Mozliwo$¢ dofinansowania

Asertywnos¢ i obrona przed manipulacjami

- szkolenie

Numer ustugi 2026/01/09/140920/3248035

lead the way

© Warszawa / stacjonarna

4GROW Sp. z 0.0.
*hkhkkKk 47/5 @ 16h

78 ocen 5 23.03.2026 do 24.03.2026

Informacje podstawowe

Kategoria

Grupa docelowa ustugi

Minimalna liczba uczestnikéw
Maksymalna liczba uczestnikow
Forma prowadzenia ustugi
Liczba godzin ustugi

Podstawa uzyskania wpisu do BUR

Cel

Cel edukacyjny

& Ustuga szkoleniowa

1 690,00 PLN brutto
1690,00 PLN netto
105,63 PLN brutto/h
105,63 PLN netto/h

Zdrowie i medycyna / Psychologia i rozwdj osobisty

Do udziatu w warsztatach zapraszamy:

e osoby, ktére chcg usprawni¢ komunikacje ze wspotpracownikami;
e osoby reagujace silnymi emocjami na krytyke;
¢ osoby, ktére maja trudnosc¢ ze stawianiem granic i egzekwowaniem

realizacji zadan;

¢ osoby przejmujace obowigzki wspotpracownikoéw, przez co zaniedbuja

witasne zadania lub pracuja ,po godzinach”;

¢ osoby, ktére chcg wzmocni¢ pewnos¢ siebie;

¢ osoby tatwo ulegajgce wptywom innych.

W warsztatach moga bra¢ udziat réwniez osoby realizujgce inne projekty.

Ustuga jest takze adresowana do uczestnikdw projektu ,Kierunek —

Rozwoj".
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Celem szkolenia jest rozwiniecie umiejetnosci asertywnego funkcjonowania w komunikacji i relacjach zawodowych
poprzez wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci, Swiadomosci wtasnych granic oraz odwagi w wyrazaniu potrzeb i
opinii. Uczestnicy nauczg sie reagowac bez poczucia winy, broni¢ sie przed manipulacjg oraz $wiadomie stosowac
techniki asertywne w trudnych sytuacjach.

Efekty uczenia sie oraz kryteria weryfikacji ich osiggniecia i Metody walidacji

Efekty uczenia sie

Uczestnik potrafi rozréznia¢
zachowania asertywne, ulegte,
agresywne i manipulacyjne oraz

Kryteria weryfikacji

Udziat w symulacji sytuacji
komunikacyjnej z wykorzystaniem

Metoda walidacji

Wywiad ustrukturyzowany

Obserwacja w warunkach
symulowanych

$wiadomie dobiera¢ adekwatna reakcje wybranych technik asertywnosci.

do sytuaciji.

Uczestnik komunikuje swoje potrzeby, Wywiad ustrukturyzowany

granice i opinie w sposoéb jasny,
spokojny i oparty na szacunku, bez
poczucia winy.

Analiza studium przypadku i

zaproponowanie asertywnej reakcji
Obserwacja w warunkach

symulowanych

wraz z uzasadnieniem wyboru techniki.

Uczestnik stosuje techniki asertywne w Wywiad ustrukturyzowany

Samodzielne opracowanie planu
wdrozenia nowych zachowan
asertywnych w codziennej pracy.

trudnych rozmowach i skutecznie
reaguje na presje oraz proby
manipulacji.

Obserwacja w warunkach
symulowanych

Kwalifikacje

Kompetencje

Ustuga prowadzi do nabycia kompetenciji.

Warunki uznania kompetencji

Pytanie 1. Czy dokument potwierdzajacy uzyskanie kompetencji zawiera opis efektéw uczenia sig?
TAK

Pytanie 2. Czy dokument potwierdza, ze walidacja zostata przeprowadzona w oparciu o zdefiniowane w efektach
uczenia sie kryteria ich weryfikac;ji?

TAK

Pytanie 3. Czy dokument potwierdza zastosowanie rozwigzan zapewniajacych rozdzielenie proceséw ksztatcenia i
szkolenia od walidacji?

TAK

Program

1. Asertywnos$¢é — znacznie wiecej niz umiejetnosé méwienia ,nie”



Mity dotyczace braku asertywnosci — kto w rzeczywistosci zachowuije sie asertywnie.

Pojecie ,gtebokiej asertywnosci” — wtasciwe rozumienie asertywnosci oraz zrédta zachowan nieasertywnych.
Zachowania nieasertywne i ich skutki:

e agresywnosc¢,

e ulegtos¢,

e manipulowanie.

Jak rozpozna¢, czy Twoje reakcje sg asertywne.
Sytuacje, w ktérych zachowanie nieasertywne moze by¢ swiadomym i trafnym wyborem.
Matryca asertywnosci — realna ocena wtasnego stylu reagowania.

2. Postawa asertywna - radzenie sobie z wewnetrznymi barierami i poczuciem winy

Mechanizmy obronne — Swiadome reagowanie na biezgce sytuacje.

Myslenie blokujgce asertywnos¢ — zamiana wewnetrznego negatywnego dialogu na sposéb myslenia wspierajacy asertywne
zachowania:

¢ katastrofizacja,

e negatywne przekonania na wtasny temat,

e nierealistyczne warunki bycia asertywnym,

e samokrytyka i samokaranie,

e sztywne powinnosci i normy.

Wartosci, potrzeby i przekonania — ich wptyw na poziom asertywnosci (praca na poziomach funkcjonowania psychicznego 4GROW™).
Trojkat dramatyczny — jak wyjs¢ z roli ofiary.
Prawa asertywne — $wiadomo$¢ wtasnych praw, korzystanie z nich i ich komunikowanie.

3. Cztery filary gtebokiej asertywnosci — budowanie wewnetrznej sity (mind & bodyfulness)

Odwaga - jak jg w sobie wzmacnia¢; trening siedmiu krokéw uruchamiania zachowan asertywnych.
Poczucie wiasnej wartosci — czym jest i jak je rozwija¢:

¢ wartosci jako osobiste zasoby,

e zasada TOBe™.

Pewnos¢ siebie — sposoby jej wzmacniania: praca z pytaniami, wdziecznoscia i poczuciem dumy.
Autentyczno$¢ — jak pozosta¢ sobg w relacjach.

4. Trening asertywnej komunikaciji i relacji — zestaw technik

Asertywne odroczenie — kluczowa technika swiadomego wyboru reakg;ji.

Asertywna odmowa - gdy chcesz w pierwszej kolejnosci zadbac o swoje potrzeby i interesy.

Technika Zdartej Plyty — reakcja na presje i brak akceptacji Twojego stanowiska.

Techniki Zawiszy™ — gdy rozméwca oczekuje zgody na co$, czego nie chcesz zaakceptowad.

Techniki Alternatywy™ — dyplomatyczne prezentowanie wtasnego rozwigzania i wskazywanie konsekwencji wyboru.
Technika ,Tak, gdy” — ochrona granic bez bezposredniego méwienia ,nie”.

Zasada POP™ - reakcja na nieakceptowalny sposéb komunikacji lub zachowania.

5. Trudne sytuacje i asertywna ochrona przed manipulacja

Wyrazanie wtasnego zdania w sytuacji braku zgody z rozméwca.

Zmiana kierunku rozmowy i przeksztatcanie niekonstruktywnego dialogu w partnerska, merytoryczng wymiane:
e Technika Karty na Stét™ — rozpoznawanie intenciji i ujawnianie manipulacji,
e Techniki Otwarte Drzwi oraz Ju-Jitsu — reagowanie na ataki stowne.

Rama problemu a rama rozwigzania (NVC - Porozumienie bez Przemocy wg Marshalla Rosenberga) — koncentracja na rozwigzaniach
zamiast na sporze.
Asertywnosc¢ bez poczucia winy — reagowanie w zgodzie ze sobg bez obcigzania sie wyrzutami sumienia.

6. Projektowanie nowych zachowarn asertywnych - integracja narzedzi i doswiadczen warsztatowych

Trening mentalny.

Stawianie granic — elementy pracy z ciatem.

Doswiadczenia korygujace — moéwienie ,nie”, proszenie o pomoc.
Cwiczenie technik i narzedzi w scenkach sytuacyjnych.

Zmiana nawykoéw - jak zadbac o trwato$¢ nowego sposobu dziatania.



Harmonogram

Liczba przedmiotéw/zaje¢: 15

Przedmiot / temat Data realizacji Godzina Godzina . .
. Prowadzacy . . ; . Liczba godzin
zajec zajeé rozpoczecia zakonczenia
Asertywnos¢ — i
L Monika
znacznie wiecej 23-03-2026 09:00 10:30 01:30
Dabrowska

niz umiejetnosé
mowienia ,nie”

Przerwa Monika

23-03-2026 10:30 10:45 00:15
kawowa Dabrowska

Postawa

asertywna -
radzenie sobie z Monika
. 23-03-2026 10:45 12:15 01:30
wewnetrznymi Dabrowska
barierami i

poczuciem winy

Monika
Lunch 23-03-2026 12:15 13:00 00:45
Dabrowska

Cztery

filary gtebokiej
asertywnosci — .
. Monika
budowanie 23-03-2026 13:00 14:45 01:45
. Dabrowska
wewnetrznej sity
(mind &
bodyfulness)

Przerwa Monika

23-03-2026 14:45 15:00 00:15
kawowa Dabrowska

Cztery

filary gtebokiej

asertywnosci — Monika

budowanie 23-03-2026 15:00 17:00 02:00
e Dabrowska

wewnetrznej sity

(mind &

bodyfulness)

Trening
asertywnej i
T Monika
komunikac;ji i 24-03-2026 09:00 10:30 01:30
B Dabrowska
relacji — zestaw
technik

Przerwa Monika

24-03-2026 10:30 10:45 00:15
kawowa Dabrowska



Przedmiot / temat
L, Prowadzacy
zajec

Trening

asertywnej

Monika
komunikaciji i

" Dabrowska
relacji — zestaw

technik

Monika
Dabrowska

B Lunch

iIPP2F) Trudne
sytuacje i
asertywna

Monika

Dab k
ochrona przed abrowska

manipulacja

Przerwa Monika
kawowa Dabrowska

Projektowanie
nowych

zachowan .
Monika

t h -
asertywnye Dabrowska

integracja
narzedzi i
doswiadczen
warsztatowych

Walidacja -

Cennik

Cennik

Rodzaj ceny

Koszt przypadajacy na 1 uczestnika brutto
Koszt przypadajacy na 1 uczestnika netto
Koszt osobogodziny brutto

Koszt osobogodziny netto

Data realizacji Godzina Godzina
zajeé rozpoczecia zakonczenia
24-03-2026 10:45 12:15
24-03-2026 12:15 13:00
24-03-2026 13:00 14:45
24-03-2026 14:45 15:00
24-03-2026 15:00 16:00
24-03-2026 16:00 17:00

Cena

1 690,00 PLN

1 690,00 PLN

105,63 PLN

105,63 PLN

Liczba godzin

01:30

00:45

01:45

00:15

01:00

01:00



Prowadzacy

Liczba prowadzacych: 1

1z1
Monika Dabrowska
Menedzerka z 20-letnim doswiadczeniem w biznesie, certyfikowana trenerka, akredytowana

konsultantka Insights Discovery, superwizorka treneréw 4GROW oraz twérczyni gier i narzedzi
szkoleniowych. Odpowiada za obszar marketingu i HR w 4GROW.

Jako Senior Communications Manager w miedzynarodowej korporacji wspierata realizacje celéw
biznesowych oraz budowata zaangazowanie pracownikéw biur i sieci sprzedazy m.in. w Polsce,
Francji i Irlandii. Doradzata prezesom, zarzgdom oraz kadrze menedzerskiej w obszarze komunikacji,
taczac wysokie standardy dialogu opartego na wspoétpracy, zaufaniu i relacjach z wymogami
skutecznosci biznesowe;j.

Jako akredytowana konsultantka Insights Discovery oraz praktyk neurolingwistycznego
programowania wspiera rozwdj asertywnosci, skutecznosci osobistej oraz budowanie klarownej,
partnerskiej komunikacji i wspotpracy w zespotach, z uwzglednieniem réznorodnych styléw
funkcjonowania ludzi.

Jest certyfilkowang praktyczkg Personal Agility System. Ukonczyta Podyplomowe Studium PR na
Uniwersytecie Warszawskim oraz kurs ,Persuasive Presentations” w Duarte’s Academy (USA).

Informacje dodatkowe

Informacje o materiatach dla uczestnikow ustugi

Uczestnicy otrzymajg drukowane materiaty szkoleniowe zawierajgce ¢wiczenia oraz opis omawianych zagadnien, a takze dodatkowe handouty.
Kazdy z nich uzyska réwniez dostep do platformy online, na ktérej znajda pliki do druku, komplet ¢wiczen, prezentacje ze szkolenia oraz liste
polecanej literatury.

Informacje dodatkowe

Gwarancja terminu

Szkolenie odbywa sie w gwarantowanym terminie po zapisaniu si¢ minimum 4 uczestnikow.
Co otrzymasz dodatkowo?

Ty i trener

e W ciggu roku od ukoriczenia szkolenia otrzymasz 90 minut indywidualnego treningu - spotkanie jeden na jeden z trenerem, twarzg w
twarz, w naszym biurze.
¢ Nielimitowany kontakt telefoniczny z trenerem - abys mdégt/mogta skonsultowaé wyzwania pojawiajace sie juz po szkoleniu.

Troska o Twoje potrzeby przed szkoleniem

Trener skontaktuje sie z Tobg w ciggu 2 dni od zgtoszenia, aby pozna¢ Twoje potrzeby, wyzwania oraz kontekst zawodowy, tak by dopasowac
szkolenie do realnych sytuacji, z ktérymi sie mierzysz.

Wygodne fotele :)
StworzyliSmy w Warszawie wtasng sale szkoleniowg, zapewniajgcg komfort i wysoka jakos¢ pracy — w tym naprawde wygodne fotele.

*Okoto 90% szkoleri odbywa sie w sali 4GROW.



Wiecej informaciji: https://4grow.pl/szkolenia/z-asertywnosci-trening-asertywnosci-kurs-asertywnosci

Adres

al. Aleja "Solidarnosci" 155/37
00-877 Warszawa

woj. mazowieckie

Komunikacja miejska

Przystanek Wola-Ratusz
Tramwaje: 10, 13, 15, 20, 23, 26
Autobusy: 190, 520, 157

Metro

+ Ratusz Arsenat — ok. 6 min komunikacjg miejska

* Rondo Daszyriskiego — ok. 10 min (komunikacja miejska + krétki spacer)
+ Rondo ONZ - ok. 8 min komunikacjg miejska

Dworce kolejowe (ok. 12 min komunikacjg miejska):
+ Warszawa Centralna

- Warszawa Srédmiescie WKD

+ Warszawa Ochota

Mozliwos¢ parkowania
W okolicy al. Solidarnosci, oprécz miejsc parkingowych przy ulicy, dostepne sg réwniez prywatne parkingi. Przyktadowo,
przy ul. Zytniej 20 znajduje sie ptatny parking. Z dostepnych miejsc parkingowych mozna takze skorzysta¢ w Hotelu Ibis

Warszawa Centrum, potozonym ok. 200 m od naszej sali (koszt: 60 zt za dobe).

Udogodnienia w miejscu realizacji ustugi
e Klimatyzacja
o Wi

Kontakt

ﬁ E-mail kacper.kalinowski@4grow.pl

Telefon (+48) 791 412 204

Kacper Kalinowski



