Mozliwos$¢ dofinansowania

Asertywnos$¢ i obrona przed manipulacjami 1 890,00 PLN brutto

- szkolenie

Numer ustugi 2026/04/27/140920/3515390

lead the way

4GROW Sp. z 0.0. © Warszawa

Kk KKKk 47/5 & Ustuga szkoleniowa
83 oceny [f stacjonarna
® 16:00h
5 11.06.2026 do 12.06.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

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

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

1890,00 PLN netto
118,13 PLN brutto/h
118,13 PLN netto/h
166,67 PLN cena rynkowa @

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Ustuga skierowana jest do oséb aktywnych zawodowo, wspotpracujacych
z innymi (np. w zespole, z przetozonymi, klientami), ktére chca rozwijac¢
kompetencje interpersonalne w srodowisku pracy.

W szczegdlnosci do:

e specjalistow i pracownikéw zespotow, ktérzy chcag usprawnic
komunikacje w pracy,

¢ 0s6b majacych trudnosé ze stawianiem granic i egzekwowaniem
zadan,

e 0s6b reagujagcych silnymi emocjami w sytuacjach zawodowych,

¢ 0s6b przejmujgcych obowigzki innych, co obniza ich efektywnos¢,

e 0s6b chcacych wzmocni¢ pewnos¢ siebie i umiejetnosé wyrazania
wiasnego zdania.

Ustuga wspiera rozwdj kompetencji w zakresie komunikacji, asertywnosci
oraz radzenia sobie w sytuacjach trudnych w srodowisku zawodowym.

W ustudze moga uczestniczy¢ réwniez osoby realizujgce inne projekty
rozwojowe, w tym uczestnicy projektu ,Kierunek — Rozwdéj".
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Cel

Cel edukacyjny

Ustuga przygotowuje uczestnika do $wiadomego stosowania zachowan asertywnych w sytuacjach zawodowych, w tym
wyrazania wtasnego zdania, stawiania granic oraz reagowania na presje i manipulacje. Uczestnik rozwija umiejetnos¢
zarzadzania emocjami, wzmacnia poczucie wtasnej wartosci oraz stosuje techniki asertywnej komunikacji w relacjach
zawodowych.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiaggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie Kryteria weryfikacji Metoda walidacji

formutuje komunikaty asertywne (np.

odmowa, wyrazenie opinii, informacja Wywiad ustrukturyzowany

zwrotna);

Uczestnik stosuje zachowania dobiera adekwatng technike asertywna

asertywne w komunikacji zawodowe;j. do sytuacji (np. ,zdarta ptyta”, ,tak,
gdy”, odroczenie); Obserwacja w warunkach
reaguje na presje lub manipulacje z symulowanych

zachowaniem wtasnych granic.

identyfikuje wtasne schematy myslenia
utrudniajace asertywnos¢;
Uczestnik zarzadza wtasnymi emocjami przeksztatca negatywny monolog

Wywiad ustrukturyzowany

i przekonaniami w sytuacjach trudnych. wewnetrzny w komunikaty wspierajace;
stosuje techniki regulacji emocji w
sytuacjach zawodowych.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

identyfikuje wtasne wartosci i potrzeby
w konteks$cie zawodowym;

formutuje granice i komunikuje je w
sposob adekwatny do sytuac;ji;

stosuje strategie wzmacniania
pewnosci siebie i autentycznosci w
relacjach.

Wywiad ustrukturyzowany

Uczestnik buduje postawe asertywna

oparta na poczuciu wtasnej wartosci.
Obserwacja w warunkach

symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje
Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.
Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty
zwigzane ze wsparciem zawierajg opis efektéw uczenia sie?

TAK

Pytanie 2. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzajg, ze
walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach uczenia sie kryteria ich weryfikacji i zgodnie z
zaplanowanymi metodami walidac;ji?



TAK

Pytanie 3. Czy dokument lub wyraznie z nim powigzane inne dokumenty zwigzane ze wsparciem potwierdzaja
zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i szkolenia od walidac;ji?

TAK

Program

1. Asertywnos¢ jako kompetencja w relacjach interpersonalnych

¢ charakteryzowanie pojecia asertywnosci oraz rozréznianie jej od zachowan nieasertywnych,
¢ identyfikowanie mitéw dotyczacych asertywnosci oraz cech oséb asertywnych,

¢ wyjasnianie koncepcji ,gtebokiej asertywnosci” oraz przyczyn zachowan nieasertywnych,

e rozréznianie zachowan: agresywnych, ulegtych i manipulacyjnych oraz ich konsekwenciji,

e ocena wtasnych zachowan w kontekscie asertywnosci,

¢ okreslanie sytuacji, w ktérych zachowania nieasertywne moga byé stosowane $wiadomie,

¢ stosowanie matrycy asertywnosci do analizy wtasnej postawy.

2. Ksztattowanie postawy asertywnej i praca z przekonaniami

e rozpoznawanie mechanizmdw obronnych oraz Swiadome reagowanie w sytuacjach trudnych,

¢ identyfikowanie antyasertywnych schematéw myslenia (katastrofizowanie, negatywne przekonania, powinnosci, samokaranie),
* przeksztatcanie negatywnego monologu wewnetrznego w myslenie wspierajgce asertywnos¢,

¢ analizowanie wptywu wartosci, potrzeb i przekonan na zachowania asertywne (model 4GROW™),

¢ rozpoznawanie rél w Tréjkacie Dramatycznym oraz stosowanie strategii wychodzenia z roli ofiary,

¢ stosowanie praw asertywnych w komunikacji interpersonalnej.

3. Wzmacnianie wewnetrznych fundamentow asertywnosci

¢ rozwijanie odwagi w podejmowaniu zachowan asertywnych (trening 7 krokow),

e wzmachnianie poczucia wtasnej wartosci poprzez identyfikowanie zasobdéw i wartosci,

¢ stosowanie zasady TOBe™ w budowaniu postawy asertywnej,

¢ rozwijanie pewnosci siebie poprzez prace z pytaniami, wdziecznos$cig i poczuciem osiggniec,
¢ ksztattowanie autentycznosci w relacjach interpersonalnych.

4. Stosowanie technik asertywnosci w komunikaciji

¢ stosowanie techniki asertywnego odroczenia w celu Swiadomego wyboru reakcji,

¢ stosowanie techniki asertywnej odmowy w sytuacjach konfliktu intereséw,

¢ stosowanie techniki ,zdartej ptyty” w sytuacjach presji,

¢ stosowanie technik Zawiszy™ w odpowiedzi na oczekiwania, na ktére uczestnik nie chce sie zgodzi¢,
¢ stosowanie technik Alternatywy™ w prezentowaniu wtasnych rozwigzan,

¢ stosowanie techniki ,Tak, gdy” w komunikowaniu granic,

e stosowanie zasady POP™ w sytuacjach naruszenia granic.

5. Asertywnos¢ w sytuacjach trudnych i obrona przed manipulacja

¢ formutowanie wtasnego stanowiska w sytuacji braku zgody z rozméwcag,

¢ stosowanie technik zmiany kierunku rozmowy w celu prowadzenia dialogu opartego na faktach,
¢ stosowanie techniki ,Karty na stot™” w identyfikowaniu intencji rozméwcy,

¢ stosowanie technik ,Otwarte drzwi” i ,Ju-Jitsu” w reakcji na ataki stowne,

¢ stosowanie podejscia problem-rozwigzanie (NVC) w komunikacji,

* reagowanie w sposob asertywny bez poczucia winy.

6. Ksztattowanie i utrwalanie zachowan asertywnych

¢ projektowanie nowych zachowan asertywnych w oparciu o poznane narzedzia,
e stosowanie treningu mentalnego w utrwalaniu zmian,



¢ stosowanie elementdw pracy z ciatem w stawianiu granic,
¢ uczestniczenie w ¢wiczeniach i scenkach sytuacyjnych rozwijajgcych kompetencije asertywne,
¢ identyfikowanie dziatarh wspierajacych trwatg zmiane nawykéw.

Harmonogram

Liczba pozycji harmonogramu: 15

Data realizacji Godzina Godzina

Przedmiot / temat Prowadzacy L . . .
zajec rozpoczecia zakonczenia

Liczba godzin

Asertywnosé

jak

jako . Monika

kompetencja w 11-06-2026 09:00 10:30 01:30
. Dabrowska

relacjach

interpersonalnyc

h

Przerwa Monika

11-06-2026 10:30 10:45 00:15
kawowa Dabrowska

Ksztattowanie

postawy Monika
asertywnej i Dabrowska
praca z

przekonaniami

11-06-2026 10:45 12:15 01:30

Monika
4 Lunch 11-06-2026 12:15 13:00 00:45
Dabrowska

Wzmacnianie X
Monika
wewnetrznych 11-06-2026 13:00 14:45 01:45
. Dabrowska
fundamentow
asertywnosci

Przerwa Monika

11-06-2026 14:45 15:00 00:15
kawowa Dabrowska

Wzmacnianie

wewnetrznych Monika
fundamentéw Dabrowska
asertywnosci -

ciag dalszy

11-06-2026 15:00 17:00 02:00

Stosowanie X
X Monika
technik 12-06-2026 09:00 10:30 01:30
L. Dabrowska
asertywnosci w
komunikacji



Przedmiot / temat

Przerwa

kawowa

Stosowanie
technik
asertywnosci w
komunikacji -
ciag dalszy

8 Lunch

Asertywnos$é w
sytuacjach
trudnych i obrona
przed
manipulacja

IkFAEA Przerwa

kawowa

Ksztattowanie i
utrwalanie
zachowan
asertywnych

Walidacja

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto

Podmiot uprawniony do zwolnienia z VAT na podstawie art. 43 ust. 1 ustawy o VAT

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto

Prowadzacy
Monika

Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Monika
Dabrowska

Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji

Godzina

zajecé rozpoczecia
12-06-2026 10:30
12-06-2026 10:45
12-06-2026 12:15
12-06-2026 13:00
12-06-2026 14:45
12-06-2026 15:00
12-06-2026 16:00

Cena

1 890,00 PLN

1890,00 PLN

118,13 PLN

118,13 PLN

Godzina
zakonczenia

10:45

12:15

13:00

14:45

15:00

16:00

17:00

Liczba godzin

00:15

01:30

00:45

01:45

00:15

01:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
Monika Dgbrowska
Menedzerka z 20-letnim doswiadczeniem w biznesie, certyfikowana trenerka, akredytowana

konsultantka Insights Discovery, superwizorka treneréw 4GROW oraz tworczyni gier i narzedzi
szkoleniowych. Odpowiada za obszar marketingu i HR w 4GROW.

Jako Senior Communications Manager w miedzynarodowej korporacji wspierata realizacje celéw
biznesowych oraz budowata zaangazowanie pracownikéw biur i sieci sprzedazy m.in. w Polsce,
Franciji i Irlandii. Doradzata prezesom, zarzgdom oraz kadrze menedzerskiej w obszarze komunikacji,
taczac wysokie standardy dialogu opartego na wspotpracy, zaufaniu i relacjach z wymogami
skutecznosci biznesowe;.

Jako akredytowana konsultantka Insights Discovery oraz praktyk neurolingwistycznego
programowania wspiera rozwdj asertywnosci, skutecznosci osobistej oraz budowanie klarownej,
partnerskiej komunikacji i wspotpracy w zespotach, z uwzglednieniem réznorodnych styléw
funkcjonowania ludzi.

Jest certyfikowang praktyczka Personal Agility System. Ukonczyta Podyplomowe Studium PR na
Uniwersytecie Warszawskim oraz kurs ,Persuasive Presentations” w Duarte’s Academy (USA).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikéw ustugi

Uczestnicy otrzymujg komplet materiatéw szkoleniowych wspierajgcych proces uczenia sie, obejmujgcych:

¢ drukowane materiaty zawierajgce éwiczenia oraz opis omawianych zagadnien,
¢ dostep do platformy online zawierajgcej materiaty szkoleniowe oraz prezentacje.

Materiaty umozliwiaja utrwalenie wiedzy oraz praktyczne zastosowanie omawianych narzedzi po zakorczeniu ustugi.
Podstawa prawna zwolnienia z VAT

Ustuga szkoleniowa korzysta ze zwolnienia z podatku VAT na podstawie § 3 ust. 1 pkt 14 Rozporzadzenia Ministra Finanséw z dnia 20 grudnia
2013 r. w sprawie zwolnien od podatku od towaréw i ustug.

Podziat ustugi na czes$¢ teoretyczng i praktyczna

Ustuga ma charakter warsztatowy. Okoto 75% czasu stanowig zajecia praktyczne, obejmujgce éwiczenia indywidualne i zespotowe, symulacje
sytuacji oraz analize przypadkéw. Pozostate ok. 25% czasu stanowi cze$é teoretyczna, wprowadzajgca modele, narzedzia i koncepcje niezbedne
do realizacji czesci praktyczne;.

Czas trwania ustugi

taczny czas trwania szkolenia wynosi:
¢ 16 godzin zegarowych (60 minut), co odpowiada ok. 21 godzinom dydaktycznym (45 minut).

Wskazany czas obejmuje zaréwno realizacje zaje¢ dydaktycznych, jak i przerwy organizacyjne, w tym przerwy kawowe oraz przerwe lunchowa.

Informacje dodatkowe



Gwarancja realizacji ustugi

Ustuga zostanie zrealizowana po osiggnieciu minimalnej liczby uczestnikow, tj. 4 osob. W przypadku nieosiggnigcia wymaganej liczby
uczestnikéw Dostawca Ustug zastrzega mozliwo$é zmiany terminu realizacji ustugi lub jej odwotania.

Dodatkowe wsparcie dla uczestnikow

Uczestnicy otrzymujg mozliwos¢ skorzystania z indywidualnej sesji rozwojowej (1:1) z trenerem w wymiarze 90 minut w okresie do 12 miesiecy
od zakonczenia szkolenia oraz konsultacji telefonicznych wspierajgcych wdrazanie zdobytych umiejetnosci w praktyce zawodowe;j.

Diagnoza potrzeb uczestnikéw

Przed rozpoczeciem ustugi trener kontaktuje sie z uczestnikami w celu identyfikacji ich potrzeb i oczekiwan. Zebrane informacje stuza
dostosowaniu programu szkolenia do specyfiki grupy.

Wiecej informacii: https://4grow.pl/szkolenia/z-asertywnosci-trening-asertywnosci-kurs-asertywnosci

Adres

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

woj. mazowieckie

Dojazd i parking

Komunikacja miejska
Najblizszy przystanek: Wola-Ratusz

tramwaje: 10,13, 15, 20, 23, 26
autobusy: 190, 171,157

Metro

Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacjg miejska
Rondo Daszynskiego — ok. 10 min (komunikacja miejska + krétki spacer)
Rondo ONZ - ok. 8 min komunikacjg miejska

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacjg miejska):

Warszawa Centralna
Warszawa Srédmiescie WKD
Warszawa Ochota

Parking
W okolicy al. Solidarnosci dostepne sg miejsca parkingowe w strefie miejskiej oraz parkingi prywatne.
Przyktadowe lokalizacje:

parking Hotelu Ibis Warszawa Centrum (ok. 200 m od sali szkoleniowej)

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi

e Klimatyzacja
o Wi



Kontakt

ﬁ E-mail wojciech.walczak@4grow.pl

Telefon (+48) 531 314 431

WOJCIECH WALCZAK



