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PLAN OGOLNY KURSU

1. AsertywnoSc - podstawy

2. Postawy nieasertywne

3. Efektywna komunikacja

4. Techniki asertywnosci

5. Konflikt i sposoby radzenia sobie z nim

6. Manipulacje i sposoby radzenia sobie z nimi

7. Manipulacyjne techniki negocjacyjne i sposoby radzenia sobie z nimi.

PLAN SZCZEGOLOWY KURSU

ASERTYWNOSC - PODSTAWY

Witaj na kursie asertywnosci! Tu poznasz metody i techniki zwigzane z
asertywnoscia i wprowadzaniem jej w zycie. W tym kursie dowiesz sie takze, jak
polepszac swojq samoocene, akceptacje i pewnosc siebie. Sg to cechy niezbedne do
trwatego wprowadzania asertywnosci w zycie oraz polepszania jakoSci swojego zycia
i rozwijania osobowosci.

W tej lekcji dowiesz sie:
* czym jest asertywnosc

* jakie byly okolicznosci powstania nauki o asertywnosci,


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

jakie sg korzysci zwigzane z zachowaniem postaw asertywnych,

* co przydaje sie w rozwijaniu asertywnosci,

jakie sg Twoje prawa,

* czy jestes asertywny.

POSTAWY NIEASERTYWNE

W tej lekcji zapoznasz sie z postawami nieasertywnymi:

* bierng (ulegly),

* agresywna,

« manipulacyjng (uleglo-agresywna).
Dzieki temu nauczysz sie je rozpoznawac w sobie i innych i zrozumiesz ich
przyczyny. Kiedy zas uSwiadomisz sobie, co jest powodem tego typu
komunikacji u innych, tatwiej Ci bedzie zdecydowac, jakiego rodzaju strategie
komunikacyjng wybrac¢ do danego przypadku. Kiedy zas$ zrozumiesz, dlaczego
sam zachowujesz sie nieasertywnie, tatwiej bedzie Ci wyeliminowac
przyczyny. Eliminacja przyczyn zachowan nieasertywnych zas wspomaga
budowanie postawy asertywne;.

EFEKTYWNA KOMUNIKACJA

Komunikacja jest niezbedna w zyciu spotecznym. Dzieki niej tworzymy
cywilizacje. Od jakos$ci komunikacji zalezy miedzy innymi szansa osiggniecia
wybranego celu. Niezrozumienie bowiem utrudnia realizacje go.
Wazne, by sposob komunikowania sie byt efektywny i asertywny.
W tej lekcji zapoznasz sie 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 sie,

* jakie mogg by¢ zaktécenia komunikacyjne i jak im przeciwdziatac,

jak stucha¢ efektywnie,

btedy w stuchaniu empatycznym i ich likwidowanie,

* mowa ciala.



TECHNIKI ASERTYWNOSCI

Znajomosc¢ technik asertywnosci nie jest jedynym czynnikiem, ktory pomaga
zachowywac sie asertywnie, niemniej ulatwia asertywne postepowanie.

W tej lekcji poznasz techniki:

* asertywnego wypowiadania opinii,

* asertywnego przyjmowania pochwat i komplementow,

* asertywnej odmowy,

* asertywnego reagowania na krytyke,

* asertywnego monologu wewnetrznego,

* rozne techniki specjalne i metody zwigzane z asertywnym rozwigzywaniem
problemow.

KONFLIKT I SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIM

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

Konflikt jest naturalnym elementem zycia spotecznego. Nie da sie unikng¢
konfliktow, gdyz zyjemy wsrdad innych ludzi. Kazdy jest inny, co moze rodzic¢
antagonizmy. Sztuka jest odpowiednio konflikty rozwigzywac.

W tej lekcji dowiesz sie:

* z jakich faz zwykle sklada sie konflikt,

* jakie towarzysza mu zjawiska,

* 7 jakimi sferami zycia zwykle wiazq sie konflikty.

* jak reaguja na konflikt ludzie w zaleznosci od rodzaju osobowosci,
* co zrobi¢, aby utatwic¢ sobie pozytywne rozwigzanie konfliktu,

* jakie sg style radzenia sobie z konfliktami,

* jakie sg rodzaje ingerencji zewnetrznej.

MANIPULACIJE I SPOSOBY RADZENIA SOBIE Z NIMI

Wielu ludziom trudno jest zachowac asertywnos¢ w obliczu manipulacji. Jest to



spowodowane roznymi czynnikami. Przede wszystkim jednak nieumiejetnoscia
rozpoznawania manipulacji i reagowania na nie.
W tej lekcji zapoznasz sie blizej z tym zagadnieniem.

MANIPULACYJNE TECHNIKI NEGOCJACYJNE. JAK SOBIE Z NIMI
RADZIC

Negocjacje sa prawdziwa proba dla naszej asertywnosci. Wiele ludzi, ktorzy potrafiq
zachowywac sie asertywnie w innych sytuacjach, polega podczas negocjacji. Jest to
zwigzane gléwnie z brakiem przygotowania do negocjacji - z nieznajomoscia technik
negocjacyjnych i sposobow reagowania na nie.

Dlatego w tej lekcji zapoznasz sie z kilkudziesiecioma technikami negocjacyjnymi o
charakterze manipulacyjnym i dowiesz sie, jak na nie asertywnie reagowac.

W kursie oprocz aktywnosci obowiazkowych (lekcja, zadania, quiz) jest wiele
dodatkowych - dla 0séb chetnych, szczegolnie zainteresowanych tematem. Sa to
np. ciekawe linki i filmy.

O PLATFORMIE EDUKACYJNEJ ASTRO SALUS I NAUCE NA NIEJ

Platforma edukacyjna firmy Astro Salus Education Ltd stworzona przez Marte
Pyrchata-Zarzycka jest intuicyjna w obstudze — wyglada, jak zwykla strona
internetowa, a aktywnosci kursow, jak linki. Wchodzi sie w nie poprzez ich
klikniecie.

Platforma znajduje sie pod adresem www.astrosalus.pl/kursy-online

Sprawdz, jakie kursy sie na niej znajduja. Jest ich wiele i ich liczba stale rosnie! Na
pewno znajdziesz co$ dla siebie.

Kursy sq w roznych opcjach cenowych. Stac i Ciebie!

Sq tu tez kursy darmowe. Aby z nich skorzysta¢, zarejestruj sie na platformie i
poczekaj na potwierdzenie rejestracji. Potem mozesz sie juz logowac i korzystac z
kursow.

Instrukcja rejestracji jest na stronie platformy:.


http://www.astrosalus.pl/kursy-online

JAK WYGLADAIJA KURSY ONLINE NA PLATFORMIE EDUKACYJNEJ
W kursach Astro Salus znajdziesz aktywnosci takie, jak:

- aktywnosci obowigzkowe:

* lekcje,
* zadania,
* (uizy,

e gry sprawdzajace wiedze,

- aktywnosci dodatkowe — jeszcze bardziej poszerzajace wiedze:
* stowniki,
* blogi,
 pliki pdf,
* prezentacje,
e ciekawe linki,
 filmiki,
e glosowania
* iinne aktywnosci.
Dzieki temu nauka jest jeszcze ciekawsza i pelniejsza.

Zapraszamy.

Marta Pyrchata-Zarzycka
Astro Salus Education Ltd
Naturalnie do zdrowia, madrze do rozwoju

kursy@astrosalus.pl
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