Mozliwo$¢ dofinansowania

Szkolenie - Asertywnos¢ i obrona przed 1 000,00 PLN brutto
< manipulacjami 1000,00 PLN netto
N
9 Numer ustugi 2025/12/09/14533/3202485 100,00 PLN brutto/h
9 100,00 PLN netto/h
FT POLSKA SPOLKA

Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOS

clA & Ustuga szkoleniowa
KA Kk KKk 49/5 ® 10h

686 ocen £ 28.02.2026 do 28.02.2026

© zdalna w czasie rzeczywistym

Informacje podstawowe

Kategoria Inne / Edukacja

Do udziatu w warsztatach zapraszamy:

¢ Osoby, ktére chcag poprawi¢ komunikacje ze wspétpracownikami,
¢ Osoby reagujgce emocjonalnie na krytyke,
Grupa docelowa ustugi ¢ Osoby, ktére nie potrafig stawia¢ granic i egzekwowac¢ wykonania zadan,
¢ Osoby przyjmujace na siebie zadania wspétpracownikoéw, przez co
zaniedbujag swoje obowigzki lub zostaja "po godzinach’,
¢ Osoby potrzebujgce wzmocni¢ pewnosc¢ siebie,
¢ Osoby tatwo ulegajgce wptywom.

Minimalna liczba uczestnikéw 2

Maksymalna liczba uczestnikow 30

Data zakonczenia rekrutacji 27-02-2026

Forma prowadzenia ustugi zdalna w czasie rzeczywistym

Liczba godzin ustugi 10

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

Cel

Cel edukacyjny



Szkolenie przygotowuje do stosowania praktycznych technik i narzedzi, umozliwiajgcych wyrazanie wtasnego zdania w
sytuacjach, w ktérych czujg obawe, unikajg ich lub reagujg emocjonalnie.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie
charakteryzuje typologie zachowan i

postaw asertywnych

buduje wtasny warsztat asertywnosci

charakteryzuje zasady i techniki
asertywnej odmowy

tworzy mape asertywnosci

wyraza swoje mysli i opinie w sposob
asertywny

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Kryteria weryfikacji

definiuje co to jest agresja, ulegtosé,
manipulacja, asertywnos$¢ oraz bariery
asertywnosci

- definiuje poczucie wtasnej wartosci
oraz pewnosci siebie
- definiuje tryby asertywnosci

- definiuje technike zdartej ptyt

- definiuje technike odroczenia
asertywnego

- definiuje technike zastony dymnej
- definiuje technike komunikatu
podtrzymujacego

- definiuje technike zmiekczenia

- definiuje pojecie mapy asertywnosci
- stosuje metode zapobiegania
konfliktom

wypowiedzi sg zgodne z modelem
asertywnej komunikacji

jasno i konsekwentnie broni swoich
granic, np. w sytuacji nacisku

unika ulegania lub agres;ji, utrzymujac
réwnowage miedzy stanowczoscia a
otwartoscia

Metoda walidacji

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Test teoretyczny

Test teoretyczny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

Wywiad swobodny

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 zapewniajgcych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

Szkolenie jest realizowane w godzinach dydaktycznych - 45min, w formie wyktadu teoretycznego. Dodatkowo w trakcie szkolenia przewidziane
sg dwie przerwy 15 minutowe. Przerwy nie sg ujete w polu ,Liczba godzin dydaktycznych”, ale sg wliczone do tabeli z harmonogramem zaje¢

1. Asertywnos$¢ - to wiecej niz méwienie ,nie” (90min teoria)

¢ Mity o nieasertywnych osobach

e Czym jest ,gteboka asertywnos¢”

e Zachowania nieasertywne oraz ich konsekwencje:

e Jak oceni¢, czy zachowujesz sie asertywnie

¢ Kiedy zachowanie nieasertywne jest dobrym wyborem
e Jakie korzysci ptyng z asertywnosci a jakie sg ryzyka
* Matryca asertywnosci

2. Asertywna postawa - wyrzucamy bariery asertywnosci z Twojej glowy (45min praktyka)

e Mechanizmy obronne

e Antyasertywne myslenie

e Wartosci, potrzeby, przekonania
e Prawa asertywne

3. Twoj warsztat asertywnosci — zbuduj swoja wewnetrzna site (60min teoria oraz 60min praktyka)

e Odwaga

* Poczucie wtasnej wartosci

* Pewnos¢ siebie

¢ Tryby asertywnosci: responsywny i reaktywny
¢ Strefa komfortu i strefa rozwoju

4. Trening asertywnosci (60min teoria oraz 45min praktyka)

¢ Technika Asertywnej odmowy

¢ Technika Zdartej ptyty

¢ Techniki odroczenia asertywnego

¢ Technika Otwartych drzwi

e Techniki Jujitsu

e 6 krokdw, by stac sie lepszym odbiorca krytyki

5. Konflikty w relacjach - jak im przeciwdziata¢ i rozwigzywac je asertywnie (mapa asertywnosci) - (40min teoria oraz 20min praktyka)

¢ Analiza transakcyjna

¢ Asertywnosc¢ bez poczucia winy

e Asertywnosc¢ bez poczucia krzywdy

e Obrona przed atakiem werbalnym/agresjg stowna

¢ Konfrontacja przekonan

¢ NVC - komunikacja bez przemocy wg Marshalla Rosenberga

6.Walidacja - 30min

Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zajeé: 8



Przedmiot / temat
zajec

(o)

Asertywnos¢ - to
wiecej niz
mowienie ,nie”

Przerwa

€2

Asertywna
postawa -
wyrzucamy
bariery
asertywnosci z
Twojej glowy

3. Twj

warsztat
asertywnosci —
zbuduj swoja
wewnetrzna site

Przerwa

@&X) 4. Trening

asertywnosci

5. Konflikty
w relacjach — jak
im
przeciwdziataé i
rozwigzywac je
asertywnie

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy

Ewelina
Woszczyk

Ewelina
Woszczyk

Ewelina
Woszczyk

Ewelina
Woszczyk

Ewelina

Woszczyk

Ewelina
Woszczyk

Ewelina
Woszczyk

Data realizacji
zajeé

Godzina
rozpoczecia

28-02-2026 09:00
28-02-2026 10:30
28-02-2026 10:45
28-02-2026 11:30
28-02-2026 13:30
28-02-2026 13:45
28-02-2026 15:30
28-02-2026 16:30

Cena

1 000,00 PLN

1 000,00 PLN

Godzina
zakonczenia

10:30

10:45

11:30

13:30

13:45

15:30

16:30

17:00

Liczba godzin

01:30

00:15

00:45

02:00

00:15

01:45

01:00

00:30



Koszt osobogodziny brutto 100,00 PLN

Koszt osobogodziny netto 100,00 PLN

Prowadzgcy

Liczba prowadzacych: 1

121

O Ewelina Woszczyk

‘ ' Obecnie jestem studentka Il roku (4 semestr) psychologii (o specjalnosci: psychologia kliniczna i
osobowosci) w Wyzszej Szkole Biznesu — National Louis University z siedzibg w Nowym Saczu.
Moja Sciezka edukaciji:

Lata: 2002-2005 Akademia im. Jana Dtugosza w Czestochowie — Administracja studia licencjackie
Lata: 2005-2008 Wyzsza Szkota Stosunkéw Miedzynarodowych w todzi — Stosunki
miedzynarodowe studia magisterskie.

Posiadam doswiadczenie w prowadzeniu szkolen z doradztwa zawodowego oraz kompetenc;ji
miekkich. Przedmiot szkolen to: trening asertywnosci, emocje, zarzadzanie emocjami, sukces
zawodowy i sposoby na jego osigganie, stres i efektywne sposoby radzenia sobie ze stresem,
czynniki stresu w miejscu pracy, sita perswazji, konflikt w miejscu pracy, sposoby radzenia sobie z
naciskiem, przyjmowanie krytyki, cel i sposoby jego osiggania, motywacja, analiza motywacji do
pracy, manipulacja, odwaga w zyciu zawodowym, aktywnos$¢ na rynku pracy, samoocena, system
wartosci autoprezentacja, rozmowa kwalifikacyjna, stowa majag wielkg moc... - O ludziach
uwiezionych w ,zakleciach” rodzicéw (wptyw niszczacych i wzmacniajacych przekazéw na poczucie
wtasnej wartosci). W ciggu ostatnich 5 lat do nadal tacznie zrealizowatam ponad 360h szkolen.

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Kazdy z uczestnikéw po zakoriczonym szkoleniu otrzyma niezbedne materiaty dydaktyczne w formie elektronicznej na maila (celem
ochrony srodowiska przed koniecznoscig drukowania materiatéw szkoleniowych). Po zakoriczeniu szkolenia uczestnik otrzyma -
certyfikat ukonczenia.

W trakcie szkolenia zaplanowano dwie przerwy:

¢ 15 min kazda - przerwa kawowa

Warunki uczestnictwa

Warunkiem uczestnictwa jest zebranie sie grupy co najmniej grupy 2 oséb. Jesli grupa sie nie zbierze, zostanie wyznaczony inny nowy
termin szkolenia.

Informacje dodatkowe

Istnieje mozliwo$¢ zastosowania zwolnienia z podatku VAT dla Uczestnikow, ktérych poziom dofinansowania wynosi co najmniej 70% (na

podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzgdzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia 2013 r. w sprawie zwolnief od podatku od towaréw i
ustug oraz warunkéw stosowania tych zwolnien (tekst jednolity Dz.U. z 2020 r., poz. 1983).



e Za godzine zajec¢ uznaje sie: godzine dydaktyczng 45min.
Rozliczenie godzin dydaktycznych na godziny zegarowe (zgodnie z harmonogramem):
10gdzin dydaktycznych x 45min = 450min
450min / 60min = 7,5h zegarowej
Przerwy: 15min + 15min = 30min

tacznie: 7,5h + 0,5h = 8h zegarowej

Warunki techniczne

Wymagania techniczne:
¢ Platforma /rodzaj komunikatora, za posrednictwem ktérego prowadzona bedzie ustuga - Platforma Zoom (https://zoom-video.pl/)
Wymagania sprzetowe:

¢ Minimalne wymagania sprzetowe, jakie musi spetnia¢ komputer Uczestnika lub inne urzadzenie do zdalnej komunikacji - komputer, laptop lub
inne urzadzenie z dostepem do internetu

¢ Minimalne wymagania dotyczace parametréw tacza sieciowego, jakim musi dysponowa¢ Uczestnik - minimalna predkosé tagcza: 512 KB/sek

¢ Niezbedne oprogramowanie umozliwiajgce Uczestnikom dostep do prezentowanych tresci i materiatéw - komputer, laptop lub inne
urzadzenie z dostepem do internetu. Nie ma potrzeby instalowania specjalnego oprogramowania.

e Okres waznosci linku umozliwiajagcego uczestnictwo w spotkaniu on-line - od momentu rozpoczecia szkolenia do momentu zakoriczenia
szkolenia

¢ Potrzebna jest zainstalowana najbardziej aktualna oficjalna wersja jednej z przegladarek: Google Chrome, Mozilla Firefox, Safari, Edge lub
Opera. Procesor dwurdzeniowy 2GHz lub lepszy (zalecany czterordzeniowy); 2GB pamigci RAM (zalecane 4GB lub wigcej); System operacyjny
taki jak Windows 8 (zalecany Windows 10), Mac OS wersja 10.13 (zalecana najnowsza wersja), Linux, Chrome OS. tacze internetowe o
minimalnej przepustowosci do zapewnienia transmisji dzwigku 512Kb/s, zalecane min. 2 Mb/s oraz min. 1 Mb/s do zapewnienia transmisji
tacznie dZzwieku i wizji, zalecane min. 2,5 Mb/s.

Kontakt

ﬁ E-mail biuro@ftpolska.pl

Telefon (+48) 533 313 206

Ewa Jaworska



