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LEKCJA. Asertywnosc - podstawy

Witaj na kursie asertywnosci! Tu poznasz metody i techniki zwigzane z asertywnoscig i
wprowadzaniem jej w zycie. W tym kursie dowiesz si¢ takze, jak polepsza¢ swoja samooceng,
akceptacje i pewnos¢ siebie. Sa to cechy niezbedne do trwatego wprowadzania asertywnosci w
zycie oraz polepszania jakoSci swojego zycia i rozwijania 0SObowosci.
W tej lekcji dowiesz sig¢:

® czym jest asertywnosc,

® jakie byly okoliczno$ci powstania nauki o asertywnosci,

@ jakic sa korzysci zwiazane z zachowaniem postaw asertywnych,

® co przydaje si¢ w rozwijaniu asertywnosci,

® jakie sa Twoje prawa,

® czy jestes asertywny.

LEKCJA. Postawy nieasertywne
W tej lekcji zapoznasz si¢ z postawami nieasertywnymi:

® bierna (ulegla),

® agresywna,

® manipulacyjna (uleglo-agresywna).
Dzigki temu nauczysz si¢ je rozpoznawa¢ w sobie 1 innych i zrozumiesz ich przyczyny. Kiedy za$
uswiadomisz sobie, co jest powodem tego typu komunikacji u innych, tatwiej Ci bedzie
zdecydowac, jakiego rodzaju strategi¢ komunikacyjna wybra¢ do danego przypadku. Kiedy za$
zrozumiesz, dlaczego sam zachowujesz si¢ nieasertywnie, tatwiej bedzie Ci wyeliminowac
przyczyny. Eliminacja przyczyn zachowan nieasertywnych za§ wspomaga budowanie postawy
asertywnej.
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LEKCJA. Efektywna komunikacja

Komunikacja jest niezbedna w zyciu spotecznym. Dzigki niej tworzymy cywilizacj¢. Od jakoSci
komunikacji zalezy miedzy innymi szansa osiagniecia wybranego celu. Niezrozumienie bowiem
utrudnia realizacje go.

Wazne, by sposob komunikowania si¢ byt efektywny i asertywny.
W tej lekcji zapoznasz si¢ z tematyka zwigzang z procesem komunikacji:

® czym jest komunikacja,

® jakie sa jej etapy,

@ jakie jest znaczenie dystansu fizycznego w procesie komunikacji,
® co sprzyja efektywnosci komunikowania sig,

® jakie moga by¢ zaktocenia komunikacyjne i jak im przeciwdziatac,
® jak stuchac¢ efektywnie,

® bledy w stuchaniu empatycznym i ich likwidowanie,

® mowa ciafa.

LEKCJA. Techniki asertywnosci

Znajomos¢ technik asertywnosci nie jest jedynym czynnikiem, ktory pomaga zachowywac si¢
asertywnie, niemniej utatwia asertywne postepowanie.

W tej lekcji poznasz techniki:

@ asertywnego wypowiadania opinii,

@ asertywnego przyjmowania pochwal i komplementow,

® asertywnej odmowy,

@ asertywnego reagowania na krytyke,

@® asertywnego monologu wewngtrznego,

® rozne techniki specjalne i metody zwiazane z asertywnym rozwiazywaniem problemow.
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LEKCJA. Konflikt i sposoby radzenia sobie z nim

Zauwaz, ze zachowujesz si¢ asertywnie lub nieasertywnie z okazji pojawienia si¢ konfliktu.

Konflikt jest naturalnym elementem Zycia spolecznego. Nie da si¢ unikna¢ konfliktéw, gdyz
zyjemy wsrod innych ludzi. Kazdy jest inny, co moze rodzi¢ antagonizmy. Sztuka jest odpowiednio
konflikty rozwiazywac.
W tej lekcji dowiesz sig¢:

® 7 jakich faz zwykle sktada si¢ konflikt,

® jakie towarzysza mu zjawiska,

® 7 jakimi sferami zycia zwykle wiaza si¢ konflikty.

® jak reaguja na konflikt ludzie w zaleznos$ci od rodzaju osobowosci,

® co zrobi¢, aby ulatwi¢ sobie pozytywne rozwiazanie konfliktu,

® jakie sa style radzenia sobie z konfliktami,

® jakie sa rodzaje ingerencji zewngtrznej.

LEKCJA. Manipulacje i sposoby radzenia sobie z nimi

Wielu ludziom trudno jest zachowa¢ asertywno$¢ w obliczu manipulacji. Jest to spowodowane
r6znymi czynnikami. Przede wszystkim jednak nieumiejgtnoscia rozpoznawania manipulacji i
reagowania na nie.

W tej lekcji zapoznasz si¢ blizej z tym zagadnieniem.

LEKCJA. Manipulacyjne techniki negocjacyjne i sposoby radzenia sobie z nimi

Negocjacje sa prawdziwa proba dla naszej asertywnosci. Wiele ludzi, ktorzy potrafia zachowywac
si¢ asertywnie w innych sytuacjach, polega podczas negocjacji. Jest to zwiazane gtownie z brakiem
przygotowania do negocjacji - z nieznajomoscia technik negocjacyjnych i sposobow reagowania na
nie.

Dlatego w tej lekcji zapoznasz si¢ z kilkudziesi¢gcioma technikami negocjacyjnymi o
charakterze manipulacyjnym i dowiesz si¢, jak na nie asertywnie reagowac.
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LEKCJA. Programowanie umystu metodg afirmacji

W tej lekcji poznasz terminy takie, jak afirmacje ("pozytywne zdania"), proces afirmacyjny
oraz dekret afirmacyjny. Dowiesz si¢, jak poznawa¢ blokady w swoim umysle oraz jak tworzy¢
afirmacje i ich zespoly (dekrety). Poznasz takze czynniki skutecznosci afirmacji. Dzigki temu
uzyskasz umiej¢tnosci w zakresie programowania swojego umystu. Ta technika utatwi Ci
wprowadzanie asertywnosci w zycie. Ponadto pomoze Ci wzmocni¢ poczucie wiasnej wartosci 1
pewnos¢ siebie.

LEKCJA. Wizualizacje w asertywnosci

W tej lekcji zapoznasz si¢ z technikami wizualizacyjnymi. Wizualizacje moga by¢ przydatne w
treningu asertywnosci. Mogg tez pomoc rozwija¢ pewnos¢ siebie i poczucie wlasnej wartosci.
Dowiesz sig:

® jak wyobraznia wptywa na organizm,

® jak mozna nauczy¢ si¢ wizualizowac,

® jakie sa zasady skutecznej wizualizacji,

® jakie sa przyktady wizualizacji dla zdrowia,

® jak mozna wykorzysta¢ metode¢ Silvy do osiagania celow.

LEKCJA. Metoda psychotroniczna dla osiggania celow zwigzanych z
asertywnoscig

Metode psychotroniczng réwniez mozna wykorzystywaé¢ do réznych celow (np. do relacji planow,
ksztatltowania charakteru, uwalniania si¢ od negatywnych cech i emocji, wspomagania zdrowia).

W tej metodzie przydaje si¢ tez umiejetno$¢ wizualizowania, uktadania afirmacji i kierowania
emocjami. Jest to malo znana, a bardzo cenna, bo bardzo przydatna technika. Jej poswigcimy te
lekcje. Dowiesz sig tu:

® jak powstata metoda psychotroniczna,

@ jakie sa czynniki skutecznosci tej metody,

® co zmniejsza efektywnos$¢ - czego nalezy unika¢ w metodzie psychotronicznej,
® do czego mozna jej uzyc,

® jakie sa zasady dzialania metody,

® jak wyglada metoda psychotroniczna ogolnie,

[ ] W] jakie s?b‘prEFk%gdg] ksztalﬁowanla afirmacji w metodzie.
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LEKCJA. Jak zaakceptowac siebie i zy¢ w zgodzie ze soba.

Akceptacja siebie jest niezbedna do budowania poczucia wlasnej warto$ci i pewnosci siebie. Bez
akceptacji siebie mozna po wyuczeniu si¢ technik asertywnosci ZACHOWY WAC SIE asertywnie,
ale nie nim BYC. Celem kursu jest nie tylko nauka zachowan asertywnych, ale takze budowania
pierwotnego zrodla asertywnosci, czyli poczucia wlasnej wartosci. Nie da si¢ jednak cenic¢ siebie bez
poczucia akceptacji, dlatego temu zagadnieniu poswigcona zostala ta lekcja.

Dowiesz si¢ tu:

® jakie sa przyczyny braku akceptacji siebie,

® jakie moga by¢ konsekwencje braku akceptacji,

® jakie sa sposoby wzmacniania i budowania samoakceptacji,
® jak zy¢ w zgodzie ze soba i budowac samoswiadomos¢,

® dlaczego tak wielu wybiera zycie wedtlug regut innych ludzi,
® jak odkry¢, czego naprawdg chcesz.

LEKCJA. Poczucie wlasnej wartosci. Jak poprawi¢ samooceng i docenic siebie

Od samooceny zalezy poczucie wlasnej wartosci. Od poczucia wlasnej wartosci zas zalezy
stopien wewngtrznej asertywnosci. Samoocen¢ mozna poprawic za pomocg roznych technik.
Dlatego w tej lekcji zapoznasz si¢ z zagadnieniami takimi, jak:

® czym jest samoocena,

® jakie sa konsekwencje zanizonej i zawyzonej samooceny,

® dlaczego warto mie¢ adekwatna samooceng,

® Co zaniza samooceng,

@® co pomaga podwyzszy¢ samooceng,

® jak budowac¢ zadowolenie z siebie,

® jak ksztattowa¢ pozytywny stosunek do siebie,

® jak docenic siebie,

® zapoznasz si¢ tez z afirmacjami zwigzanymi z poczuciem wlasnej wartosci.
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LEKCJA. Rozwijanie milosci i szacunku do siebie

Od poziomu milosci do siebie zalezy poziom szacunku do siebie, a wigc i poczucie wlasnej
wartosci oraz asertywnos¢. Dlatego w tej lekcji zajmiemy si¢ tematami takimi, jak:

® dlaczego mitos¢ do siebie jest taka wazna,

® jak kochanie siebie wplywa na zycie,

® jak uczucie mitosci wptywa na organizm,

® dlaczego szacunek jest prawdopodobnie najwazniejsza z wartosci,
® dlaczego poczucie zaslugiwania na to, co dobre jest tak istotne,

® jak rozwija¢ mito$¢ i szacunek do siebie.

LEKCJA. Pewnos¢ siebie, wiara w siebie i zaufanie do siebie.

Waznymi cechami, dzi¢ki ktorym mozna budowaé pewnos¢ siebie, sa zaufanie do siebie i
poczucie bezpieczenstwa. Wewnetrzna pewnos¢ siebie wspiera tez wiare w siebie. Wszystkie te
cechy sprzyjaja zas budowaniu asertywnej postawy.

W tej zapoznasz si¢ z tematami takimi, jak:

® dlaczego tracimy zaufanie do siebie.

® jak budowa¢ samoswiadomos¢,

® jakie sa przyczyny braku wiary w siebie i jak je likwidowac,
® jak zwigkszy¢ poczucie bezpieczenstwa.

LEKCJA. Jak radzic¢ sobie ze stresem, aby latwiej by¢ asertywnym

RdézZnego rodzaju sytuacje wywoluja stres, ktory utrudnia wprowadzanie technik asertywnosci w
zycie. Dlatego tak wazne jest, abys$ nauczyt si¢ radzi¢ sobie ze stresem.

W tej lekcji dowiesz sig, jak stres wplywa na organizm i jak si¢ od niego uwalniaé. Ponadto
poznasz efekty medytacji oraz metody wprowadzania si¢ w stan medytacji.

Zapraszam do kursu

W nim wiele aktywnosci dodatkowych, weryfikacja wiedzy, certyfikat, bezptatna pomoc
merytoryczna i techniczna, roczny dostep w catkowitej cenie.
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