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TRENING ASERTYWNO SCI

Oferta dotyczy przeprowadzenia kursow ,asertywndci” , jako propozycji zaj¢é
ponadprogramowych (dodatkowych) dla studentow PWS2Zv Raciborzu, w ramach
dziatalnosci Instytutu Studiéw Edukacyjnych w PWSZ.

Cel treningu:
v Zapozna uczestnikdw z teaqi dotyczca asertywnéci w postaci mini wykladéw o
tematyce:
- asertywnéc i asertywne zachowanie
umiejgtna obrona swoich praw we wszystkich sytuacjaclesgoych
inicjatywa w kontaktach towarzyskich
asertywne przyjmowanie ocen oraz ungtieps¢ reagowania na krytgki atak
wyrazanie ucza pozytywnych
radzenie sobie z zaklopotaniem
wyrazanie wtasnych opinii w tym uczwnegatywnych
asertywné¢ w kontaktach z samym sgob
asertywny monolog wewvgtrzny.

v' Praktyczne ¢wiczenie okrélonych rodzajéw zachowia asertywnych zgodnie z
tematyk przedstawionw formie wyktadow.

v' Przepracowanie zachowaasertywnych w sytuacjach gdzie trudno jest pizyj
asertywn postawe (zgodnie z zapotrzebowaniem grupy).

v Na treningu uczestnicy za pomocozwiazywanych testéw psychologicznych i
rozméw lgda mieli mazliwosé przekonania si o wikasnych problemach i mocnych
stronach w dziedzinie asertywson

Forma przeprowadzanych zagé:

» llos¢ godzin przewidzianych na trening: 12h

» Zajecia keda przeprowadzane w blokach 3 godzinnych, raz w tpgod godzinach
popotudniowych.

» Kazdy blok sktada siz mini wyktadu dotycgzcego okrélonej sfery asertywnigi,
dyskusji orazwiczen praktycznych, magych na celu wytrenowanie oktenego
rodzaju zachowania asertywnego.

» Dodatkowo uczestnicy na pierwszychezagch kgda mili okazj zbad& swop
asertywne¢ poprzez wypetnienie testu — ,mapa asertyseiio

» Zajecia kxda przeprowadzane w grupach o liczefeio6 do 20 oséb.

Zapotrzebowanie:
» Miejsce: sal&wiczeniowa
» Pomoce dydaktyczne:
- tablica
-rzutnik i foliogramy
- magnetofon z mdiwoscia nagrywania gtosu
» llos¢ osb6b prowadcych zagcia: jedna osoba.



Tematyka blokow zajeciowych:

Blok 1:
- wprowadzenie
- mapa asertywrigi
- wyktad wprowadzajcy — ,,co to jest asertywid’
- obrona swoich praw
- obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych

blok2:
- inicjatywa w kontaktach towarzyskich
- asertywne przyjmowanie ocen
- reagowanie na krytyki atak
- zaktopotanie

blok 3:
- wyrazanie uczud pozytywnych
- wyrazanie uczua negatywnych
- wyrazanie wiasnych opinii i przekona

blok 4:
- asertywny monolog wewgtrzny
- poczucie winy i poczucie krzywdy — wegtrene przeszkody w przyjmowaniu
postawy cztowieka dorostego
- asertywné¢ w kontakcie z samym sab
- podsumowanie



