3 - 4 Grudnia

Gteboka asertywnosc

- sita, ktora nie rani
Malgorzata Szczepanska

Wiele osob uwaza, ze sa wylacznie dwie
mozliwe drogi zycia: albo zapomnie¢ o tym, ze si¢
posiada silg, by¢ uleglym, postusznym, mysle¢
bardziej o innych niz o sobie, nie broni¢ wlasnego

zdania, albo zy¢ wylacznie
swoja sila, by¢ agresywnym, przebojowym,
wiadczym, walczy¢ i wygrywac z innymi.

Istnieje takze trzecia droga. Droga, ktora
krocza osoby, ktore, wiedza i czuja, ze sa obdarzone
sita, ale maja jeszcze co$... maja serce, ktore kieruja
ta sita. Swojej sity uzywaja przez caty czas w
mniejszym lub wigkszym stopniu, ale nigdy po to,
aby kogo$ zniszczy¢. Wspolczesna psychologia
taka postawe do zycia nazywa asertywnoscia.

Czym asertywno$¢ rozni si¢ od glgbokiej
asertywnosci?

Prowadzimy w swojej dziatalnosci
trenerskiej wiele kursow asertywnosci. Uczylismy
na nich asertywnych zachowan, asertywnych
sposobow odmawiania i przyjmowania krytyki.
Duzo 0s6b korzystato z nich, ale rownie duzo czuto,
ze wszystkie te techniki nie sa zwiazane z ich
stylem bycia, nie czuja ich lub nie wyptywaja one z
ich wnetrza i przekonan.

Postanowili$my to zmieni¢ i dlatego
stworzylismy warsztat o GLEBOKIEJ
ASERTYWNOSCI, na ktérym uczestnicy moga
odkry¢ swoj wlasny styl asertywnosci, odnalez¢ w
sobie silg i serce, odnalez¢ sens i gigbokie
przekonanie, Ze bycie asertywnym przynosic¢
korzysci nie tylko mi, ale takze moim bliskim oraz

wspotpracownikom.

Uczenie sig asertywnych zachowan jest
bardzo wazne i na naszym warsztacie bedziesz miat
ku temu wiele okazji, ale zanim zaczniesz to robi¢
musisz odkry¢ w sobie zrodlo asertywnosci, musisz
uswiadomi¢ sobie, ze Twoja psychika Ciebie w tym
wspiera, ze sita i serce sa w Tobie, nawet jesli nie
masz z nimi na co dzien kontaktu. Jesli to odkryjesz
wowczas asertywne zachowania beda juz tylko
nieunikniong konsekwencja.

Ten warsztat jest dla Ciebie jesli:

- cheesz dotrze¢ do zrodta asertywnosci, by
z przekonaniem stosowac asertywne sposoby
zachowan

- cheesz dowiedzie¢ sig czym jest asertywno$¢
i dlaczego zazwyczaj przynosi najwigcej korzysci
Tobie i drugiej osobie

- masz trudnosci w stawianiu granic
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- bierzesz na siebie za duzo odpowiedzialnosci

- zazwyczaj nie stajesz po swojej stronie w
konfliktach

- martwisz sig, ze inni si¢ na Ciebie obraza, gdy im
odmowisz

Na warsztacie:

- dotrzesz do swojej mocy osobistej i sity;

- wzmocnisz poczucia wlasnej warto$ci

- nauczysz si¢, w jaki sposob traktowaé siebie
iinnych z sercem

- odkryjesz swoj wlasny i niepowtarzalny styl bycia
asertywnym

- nauczysz sig jak uzywac swojej sity, by nie rani¢
innych

- zmierzysz si¢ z watpliwosciami, ktore pojawiaja
sig, gdy chcesz si¢ zachowac¢ asertywnie

Przedstawimy Panstwu wiedzg na temat

asertywnosci. Zaproponujemy praktyczne ¢wiczenia,

do wykonania w parach. Osoby chgtne bgda miaty

okazj¢ popracowa¢ indywidualnie z prowadzacymi.

Otrzymacie Panstwo takze uzyteczne narzedzia

przydatne w zyciu osobistym i zawodowym do

radzenia sobie z trudnosciami zwiazanymi z

asertywnoscia.

Termin:

sobota: od 10:00 do 18:00 (przerwa obiadowa)
niedziela: od 10:00 do 16:00 (krotka przerwa na
positek)

Miejsce:

Osrodek Psychoterapeutyczno - Szkoleniowy
POZA CENTRUM,

Warszawa, Al. Ujazdowskie 16 m. 58

Cena:

dwudniowy warsztat kosztuje 350 zt (obowiazkowa
zaliczka 100 zt - pozostate 250 zt mozna zaptaci¢
gotowka przed warsztatem)

lub 300 zt przy wptacie CALEJ KWOTY do 20
listopada.

Zaliczke lub cata optate mozna wptaci¢ osobiscie
po wczesniejszym umowieniu sig telefoniczym w
Osrodku w Warszawie (Al. Ujazdowskie 16 lok. 58)
lub na konto:

Ustugi Psychologiczne i Psychoterapeutyczne
Malgorzata Szczepanska

Al. Komisji Edukacji Narodowej 15/138, 02-792
Warszawa,

mBank, nr konta: 64114020040000350251194628
z dopiskiem: "Imig i Nazwisko - Glgboka
asertywnosc¢"

Zapisy:
bezposrednio u prowadzace;j
0694 84 75 11 - Matgorzata Szczepanska

mail: mszczepanska@pozacentrum.pl
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