Szkolenia otwarte

Najblizsze szkolenia:

AS e I"t YW n o é é © Poznan 14.11.2025

© Warszawa 17.11.2025

w praktyce zawodowej
899 zt

Jak skutecznie broni¢ swoich granic i wyraza¢ potrzeby w sytuacjach zawodowych?

e Opanujpraktyczne techniki asertywnej komunikacji w miejscu pracy
e Nauczsig,jak reagowac na trudne sytuacje i zachowania innych bez utraty pewnosci siebie 59 9 zl'

e \Wprowadz asertywna postawe w codzienne sytuacje zawodowe i osobiste

O szkoleniu

Jednodniowe szkolenie ,Asertywnosc w praktyce zawodowej” to intensywny warsztat, ktory wyposazy Cie w praktyczne narzedzia do budo-
wania asertywnej postawy w srodowisku pracy. Umiejetnos¢ wyrazania swoich potrzeb, stawiania granic i efektywnej komunikacji stanowi
fundament profesjonalnego funkcjonowania, bezposrednio wptywajac na Twdj sukces zawodowy i dobrostan psychiczny.

Podczas szkolenia poznasz nie tylko teoretyczne podstawy asertywnosci, ale przede wszystkim bedziesz miat okazje przeéwiczy¢ konkretne
technikiw bezpiecznym srodowisku. Poprzez serie interaktywnych éwiczen, symulacjii odgrywania rél rozwiniesz umiejetnosci, ktére pozwola
Cizachowac rownowage miedzy szacunkiem dlainnych a dbatos$cig o wtasne potrzeby igranice.

Szkolenie prowadzone jest w formie warsztatowej, co oznacza, ze teoria jest $cisle potaczona z praktyka. Kazdy modut zawiera elementy in-
teraktywne, ktére pozwalajg na natychmiastowe zastosowanie zdobytej wiedzy. Dzieki matej grupie uczestnikdw trener moze dostosowac

przyktady i ¢wiczenia do specyficznych wyzwan, z ktdrymi mierzysz sie w swoim srodowisku zawodowym.

Program szkolenia

1. Asertywnosé - czymjest ijakie maznaczenie w kontekscie zawodowym 4. Jak wdrozyé asertywnosé na co dzien
czes$é teoretyczna + ¢wiczenia czes$c teoretyczna + ¢wiczenia

2. Swiadomosé roli komunikacji niewerbalnej i wptywu ciata na pewno$é siebie 5. Ktojestbardziej asertywny?
czes$c teoretyczna + ¢wiczenia odgrywanie rélipracaw grupach

3. Asertywnos¢ w trudnych sytuacjach zawodowych - strategie
czesé teoretyczna + ¢wiczenia

Trenerzy prowadzacy szkolenie
Karolina Stgpien-Cach

Psycholog, psycholog sportu, certyfikowana psychoterapeutka poznawczo-behawioralna (CBT), coach. Mados$wiadczenie
budowania zespotéw w roli menedzerkii mentorki talentdw - jest zatozycielka Fundacji Inteligentny Trening 2.0.

Kinga Gajewska

Psycholozka, psychoterapeutka poznawczo-behawioralna (CBT) w trakcie certyfikacji, coach. Swoje doswiadczenie budo-
wata pracujgc w duzych organizacjach w obszarze komunikacji. Prowadzi warsztaty i webinary z szeroko rozumianego zakre-
su komunikacji, profilaktyki zdrowia psychicznego i obszaréow zwigzanych z well-being.
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Czego sig¢ nauczysz?

Istota asertywnosci w kontekscie zawodowym

Zrozumiesz, czym naprawde jest asertywnosc i jakie ma znaczenie w relacjach zawodowych. Poznasz réznice mie-
dzy postawa asertywna, agresywna i ulegta oraz ich wptyw na Twoja efektywnos¢ i relacje w pracy. Nauczysz sie
rozpoznawac wtasne wzorce zachowan i identyfikowac¢ sytuacje, w ktérych brakuje Ci asertywnosci, co pozwoli Ci
Swiadomie pracowac nad swoja postawa.

Komunikacja niewerbalnai jej wptyw na pewnos¢ siebie

Odkryjesz, jak mowa ciata, ton gtosuikontakt wzrokowy wptywajag nato, jak jestes$ odbierany przezinnych. Nauczysz
sie Swiadomie kontrolowac sygnaty niewerbalne, aby wzmacniac¢ swojg asertywna postawe. Poznasz techniki, kto-
re pomoga Cizachowac pewnos¢ siebie nawet w stresujacych sytuacjach, co przetozy sie na wieksza skutecznosc
w komunikacji z przetozonymi, wspotpracownikamiiklientami.

Strategie asertywnosciw trudnych sytuacjach zawodowych

Opanujesz konkretne strategie radzenia sobie z trudnymi sytuacjami w pracy, takimijak: przyjmowanie krytyki, od-
mawianie bez poczucia winy, reagowanie na agresywne zachowania, negocjowanie warunkéw czy wyrazanie nie-
popularnych opinii. Nauczysz sie, jak broni¢ swoich praw bez naruszania praw innych oséb, co pozwoli Ci budowac
zdrowe i produktywne relacje zawodowe.

Praktyczne wdrazanie asertywnoscina co dzien

Poznasz metody systematycznego wdrazania asertywnosci w codzienne sytuacje zawodowe. Nauczysz sie plano-
wac swoje asertywne zachowania, monitorowac postepy i wyciagac wnioski z trudniejszych sytuacji. Opracujesz
osobisty plan dziatania, ktéry pomoze Cistopniowo zwiekszac poziom asertywnosci w réznych obszarach zycia za-
wodowego.

Techniki odgrywania réli pracy grupowej

Poprzez praktyczne ¢wiczenia w parach i matych grupach bedziesz miat okazje przec¢wiczy¢ rézne scenariusze i
otrzymac konstruktywnga informacje zwrotna. Nauczysz sie obserwowac i analizowac zachowania innych, co pozwoli
Cilepiejrozumiec dynamike interakcji miedzyludzkich i doskonali¢ wtasne umiejetnosci asertywne.

Dla kogo?

Specijaliscii eksperci w swoich dziedzinach

Jeslijestes specjalista, ktdry musi komunikowac swoje ekspertowe opinie i czesto staje przed wyzwaniem obrony
swoich pomystdéw lub decyzji, to szkolenie jest dla Ciebie. Nauczysz sie, jak prezentowac swoje stanowisko w spo-
séb pewnyiprzekonujacy, jednoczesnie pozostajac otwartym na dialog. Dzieki temu zwiekszysz swojg skutecznosé
zawodowa i zyskasz wigksze uznanie dla swojej ekspertyzy.

Menedzerowie i liderzy zespotéw

Jako osoba zarzadzajaca zespotem potrzebujesz umiejetnosci asertywnego komunikowania oczekiwan, udziela-
nia konstruktywnejinformacjizwrotnejirozwiazywania konfliktodw. Na szkoleniu nauczysz sie, jak budowac autorytet
oparty na szacunku, a nie na strachu, jak motywowac zesp ot bez wywierania presji orazjjak stawiac jasne granice. Te
umiejetnosci pomoga Ci stworzy¢ produktywne i pozytywne srodowisko pracy.

Pracownicy dziatéw obstugiklienta i sprzedazy

Jesli pracujesz bezposrednio z klientami, czesto stajesz przed wyzwaniem rownowazenia ich oczekiwan z mozliwo-
$ciamii polityka firmy. Szkolenie pomoze Cinauczy¢ sig, jak asertywnie komunikowac sie z trudnymi klientami, jak
odmawiac bez tracenia relacji orazjak radzi¢ sobie z presja i manipulacja. Dzieki temu zwiekszysz satysfakcje klien-
téw izmniejszysz wtasny poziom stresu.

Osoby, ktore chca poprawié swoje relacje zawodowe

Niezaleznie od stanowiska, jesli czujesz, ze trudno Ci wyrazac¢ swoje potrzeby, stawiac granice lub radzi¢ sobie z
trudnymiosobamiw pracy, to szkolenie jest dla Ciebie. Nauczysz sig, jak budowacd zdrowe relacje zawodowe oparte
na wzajemnym szacunku i jasnej komunikacji. Te umiejetnosci nie tylko zwieksza Twojg efektywnos$¢ zawodowa, ale
takze poprawia Twoje samopoczucie i satysfakcje zpracy.

@ www.newheroes.pl % +48 618 793 267 @ info@newheroes.pl



Asertywnosc¢
w praktyce zawodowej

Informacje organizacyjne

o Szkolenie odbywa sie w formie otwartej, dostepnej dla uczestnikow zrdznych firmibranz.
« \Wcenewliczony jest catering (przerwy kawowe i lunch).
o Warunkiem uczestnictwa jest dokonanie petnej przedptaty przed szkoleniem.

o Organizator zastrzega sobie prawo do odwotania szkolenia lub zmiany terminu najpdzniej na 14 dni przed jego rozpoczeciem
(w przypadku niezebrania odpowiedniejliczby uczestnikdw lub z przyczynlosowych).

o W przypadku odwotania szkolenia przez Organizatora, uczestnikowi przystuguje zwrot petnej wptaconej kwoty lub mozliwosé
udziatu w alternatywnym terminie/szkoleniu.

¢ Rezygnacja uczestnika ze szkolenia mozliwa jest do 14 dni przed szkoleniem. Przystuguje wtedy prawo do udziatu w wybranym szkoleniu
w innym terminie lub w innym szkoleniu z oferty.

e Rezygnacjaw terminie krotszym niz 14 dni skutkuje petnym obciazeniem uczestnika kosztami udziatu.

Petne warunki uczestnictwa w szkoleniach znalez¢ mozna na naszej stronie www

?ﬁ Szkolenia dla firm

Dostosowane rozwigzania szkoleniowe dla Twojego zespotu

Potrzebujesz kompleksowego rozwiagzania szkoleniowego dla wiekszej grupy pracownikow? Oferujemy mozliwos¢ przeprowadzenia
tego szkolenia jako dedykowanego programu wewnetrznego, specjalnie dostosowanego do potrzeb i wyzwan Twojej organizacji.

Nasze szkolenia wewnetrzne to nie tylko standardowy program realizowany w Twojej siedzibie. To w petni spersonalizowane
doswiadczenie edukacyjne, ktére uwzglednia specyfike branzy, kulture organizacyjna i rzeczywiste wyzwania, z ktérymi mierza sie Twoi
pracownicy na co dzien.

Jak przebiega proces Dlaczego warto wybra¢ szkolenie wewnetrzne?

organizaciji szkolenia

wewnetrznego? © Petna personalizacja tresci - dostosujemy program, przyktady i studia przypad-
kéw do realiow Twojej firmy, co znaczaco zwieksza praktyczne zastosowanie

© Przeprowadzamy szczegotowa analize zdobytejwiedzy

otrzeb szkoleniowych Twojej organizaciji
- y e ! © Maksymalna efektywnos¢ kosztowa - szkolac jednoczesnie wieksza grupe

pracownikow, otrzymujesz korzystniejsze warunki finansowe przy zachowaniu

© Przygotowujemy spersonalizowany pro- najwyzszej jakosci
gram uwzgledniajacy specyfike branzy
i poziom uczestnikow © Budowanie wspdlnego jezyka - caty zespot zdobywa te same kompetencje i

narzedzia, co usprawnia komunikacje i wspotprace po zakonczeniu szkolenia

© Dobieramy odpowiednie metodyinarze-
dzia szkoleniowe © Elastycznosé organizacyjna - to Ty decydujesz o terminie, miejscu i formie szko-

lenia (stacjonarnie w Twojej siedzibie, w zewnetrznejlokalizacji lub online)

© Realizujemy szkolenie w uzgodnionym

N . © Wzmochnienie kultury organizacyjnej - wspdlne doswiadczenie szkoleniowe
terminie i formie

integruje zespot i wzmacnia poczucie przynaleznosci do organizaciji

© Zapewniamy ewaluacje efektéw ireko- © Dtugofalowe wsparcie wdrozeniowe - oferujemy dodatkowe sesje follow-up,
mendacje dalszych dziatan rozwojowych ktére pomagaja w praktycznym zastosowaniu zdobytej wiedzy i umiejetnosci

Zainwestuj w rozwoj catego zespotu i stworz sSrodowisko, w ktérym nowe kompetencje moga by¢ natychmiast wdrazane i wspierane
przez wszystkich wspotpracownikéw.
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