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praktykant: Tamara Rekowska

Miejsce warsztatu: Gdynia - Polska

Warsztat nalezy do propozycji polaczenia rozwoju duchowego z nauka i zabawa.
Asertywno$c¢ to podstawa komunikacji. Od niej zaleza nasze relacje miedzyludzkie,
a od tych relacji nasze samozadowolenie i zdrowie. Teorie asertywnosci opieraja si¢ na
prawach, na ktére nie musimy sobie zapracowa¢ ani na nie zastuzy¢, gdyz sa to
podstawowe prawa czlowieka. Kazdy z nas we wszelkich okolicznosciach ma prawo
do bycia soba, dbatosci i ochrony siebie. Kazdy ma prawo by¢ wolnym cztowiekiem.



PRZEBIEG WARSZTATU
czesc 1

Modul: Wprowadzenie.

1. Powitanie i przedstawienie sposobu realizacji zajec¢

2. Kontrakt

3. Omoéwienie psychoedukacyjnej roli warsztatu i ekologii asertywnosci
a. asertywnosc¢ w roznych srodowiskach, kulturach
b. zgoda bez uleglosci + stanowczos¢ bez przemocy
c. aktywne stuchanie,
d. komunikat ,ja”
e. empatia, zyczliwos¢, inteligencja emocjonalna
f. rezygnacja z motywatoréw typu kij i marchewka
g. rozstrzyganie konfliktéw metoda wygral-wygrat

Modut: Test
1. Przeprowadzenie testu badajacego poziom asertywnosci
2. Hasto dnia: Asertywnos¢ to:
a. zgoda bez uleglosci
b. stanowczo$¢ bez przemocy

Modul: Test

1. Przeprowadzenie testu konfrontujacego z asertywnoscia
2. Omoéwienie wynikow

Modul: Teoria - podstawowe prawa czlowieka
1. Przedstawienie goscia - praktykanta
2. Nasze prawa wedtug Beverly Hare
3. Nasze prawa wedtug Herberta Fensterheima
4. Nasze prawa wedlug S. Rees i R. Graham

Modut: Cwiczenie wspierajace internalizacje praw
1. Zapoznanie z celem ¢wiczenia
2. Podziat na pary i przeprowadzenie ¢wiczenia
3. Omoéwienie przebiegu ¢wiczenia i doswiadczen

Modul: Czym jest asertywnos¢
1. Omowienie zasady poszukiwania rOwnowagi — gospodarowania
2. Rozpisanie na tablicy propozycji uczestnikow



Modul: Dwanascie obszarow wplywajacych na asertywnos¢
Wyrazanie uczu¢

Mowienie o swoich emocjach

Przyznawanie si¢ do bledow

Mowienie o swoich wadach i zaletach
Przyjmowanie komplementéw

Przyjmowanie pozytywnej i negatywnej krytyki
Odmawianie

Proszenie i dopominanie si¢ o swoje

. Wystapienia publiczne i inicjatywa w towarzystwie
10 Reakcje na cudze sprawy

11. Kontakt z autorytetem

12. Koniczenie spraw
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Modul: Zakonczenie.
1. Podsumowanie zajec.
2. Pozegnanie i zaproszenie na jutrzejsza czes¢ treningowa

PRZECIWNIK TAK GRA, JAK MU NA TO POZWALAMY

PRZEBIEG WARSZTATU
czesc 11

Modul: Wprowadzenie

Powitanie uczestnikow

Krotkie przypomnienie materiatu z poprzedniego dnia
Tolerancja, szacunek, granice — jako miecz obosieczny

Psychoedukacyjne hasto dnia: odwaga, pokora, madros¢
a. Trzeba mie¢ odwage by podja¢ dziatanie
b. Trzeba mie¢ pokor¢ wobec tego, na co nie mamy wpltywu
c. Trzeba mie¢ madros¢ by znalez¢ w sobie odwage i pokore
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Modul: Kto ma problem?
1. Omoéwienie teorii ,,wampiryzmu energetycznego”
2. Kazdy na kartce, krotko opisuje problemowa sytuacje.
3. Podziat uczestnikow na 3 czesci:
a. Pierwsza grupa rozwiazuje zadanie na forum przy pomocy trenera
b. Druga grupa rozwiazuje zadanie przy pomocy sali
c. Trzecia grupa rozwiazuje zadanie samodzielnie



Modul: Cwiczenie wielkiej sztuki odmawiania
1. Dwa rzedy ochotnikéw ¢wicza TAK, NIE w réznym natezeniu glosu
2. Omoéwienie doswiadczen i odczu¢ ochotnikow
3. Omoéwienie odczuc i spostrzezen obserwatorow

Modutl: Granice
1. Zaproszenie ochotnika
2. Rozpoznanie nieSwiadomych granic
3. Okreslenie roli wewnetrznego kontrolera, zabierajacego pole innym zmystom

Modutl: Pigulki na asertywnos¢
1. Zacieta plyta
2. Chwila na oddech
3. Pytanie o celowos¢ i szacunek
4. Naswietlanie tego, co rozumiemy z wypowiedzi rozmowcy

Modutl: Projektowanie zmiany
1. Jak zmieni¢ przezywane emocje?
2. Jak zmieni¢ komunikaty niewerbalne?
3. Jak zmieni¢ tre$¢ wypowiedzi?

Modul: Zakonczenie.
4. Utrwalajace przypomnienie calego materiatu
5. Dajmy innym wolno$¢, dbajac o wolnos¢ wiasna.
6. Pozegnanie

ASERTYWNOSC TO TAKZE POSZUKIWANIE WEWNETRZNE] ROWNOWAGI
MIEDZY ULEGLOSCIA A AGRESJA, BEZ ZASTYGANIA W BEZRUCHU

A oto opinie uczestnikéw tego warsztatu:
Dawno tak si¢ nie napracowatam. M.

To jest niesamowite, jak potrafimy zamota¢ siebie i skomplikowac proste rzeczy. E.



Pare fotek, jak pracowali uczestnicy i praktykantka?

Praca w parach Wsparcie indywidualne
Gdynia 14 - 15 maj 2011 Gdynia 14 - 15 maj 2011

DZIEKUJEMY ZA UDZIAt W WARSZTACIE | ZAPRASZAMY NA
NASTEPNE SPOTKANIA
| DO ODWIEDZANIA NASZEJ STRONY
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PSYCHOLOGY PLATFORM



SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM PSYCHOLOGI!I

IM C. G. JUNGA

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

® Psychoterapie
® Ochrona zdrowia
e Parapsychologia

ZAPRASZAMY DO NAUKI PSYCHOLOGII
BEZ WZGLEDU NA WIEK

=
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Organizatorzy zaje¢ w GDYNI: Abadesais

»

Irena Ratke - 504-079-400 Pavchols
Andrzej Kubiak - 602-647-495 [lll:'mue b
eapi@etito.pl

KSZTALCIMY W SYSTEMIE ZAOCZNYM

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
j,r
PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktére podnosz3 i dodaja sit.
Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php



SZKOtA DLA CIEBIE

STUDIUM MEDYCYNY
HOLISTYCZNEJ - CORDIS

Zapraszamy do ksztatcenia sie na kierunkach:

e Hirudoterapia
e Odnowa biologiczna SPA
e Naturopata

PRZYSZtOSC | ZDROWIE
zadbaj o siebie i innych
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Irena Ratke — 504-079-400 I mchale lp
Andrzej Kubiak - 602-647-495 ||I¢ Wit

eapi@etito.pl

ZDOBEDZIESZ ATRAKCYIJNY ZAWOD

Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

www.etito.pl
j’r
PSYCHOLOGY PLATFORM

Zachecamy tez do przeczytania publikacji, ktére podnosza i dodaja sit.

Znajdziesz je na stronie:

www.etito.pl/4b.php



ETITO

EDUKACIJA, TERAPIE | TRENINGI 0SOBOWOSCI

ETITO to platforma JEDNOSTEK, ktorych celem jest szeroko pojeta dziatalno$¢ edukacyjna w zakresie
USZLACHETNIANIA ZASOBOW OSOBOWYCH oraz propagowania dziatalnosci charytatywnej i miekkiego zzL .

Misja ETITO, niekoniecznie pod hastem: "PRACA NAJWYZSzZYM DOBREM CZLOWIEKA", zwigzana jest z myslg o
przydatnosci spotecznej kazdego obywatela z uwzglednieniem jego talentow.

Koncepcja ETITO opiera sie na samodzielnym dziataniu JEDNOSTEK pod sztandarem ETITO - ktory jest agitatorem,
koordynatorem dziatan, gwarantem jakosci ustug oraz reklamodawcg i propagatorem.
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PSYCHOLOGY PLATFORM

www.etito.pl

1. Kazdy kto zaznat chwil trudnych, w ktérych emocje i odczucia dzwigane przez natretne mysli spedzaty sen z
powiek w nocy i odbieraty koncentracje w dzien...

l emocje...Myjsli...odczucia...

2. Kazdy kto wierzy w siebie i innych lub chce uwierzyc¢ i dziata¢ w oparciu o zasade: ,buduj z tego co masz juz
teraz, tam gdzie jestes” ...

(<2 l < Tu...i..Teraz

3. Kazdy kto znajdzie dla siebie lub innych chocby jedng godzine na miesigc by chetnie z energig i optymizmem
rozswietla¢ przysztosc ...

energia ... i... optymizm

... kazdy moze sie do nas przytgczyc ... i by¢ etito.

ZAPRASZAMY



MAZP
Miedzyregionalna Akademia Zarzgdzania Personelem
Kijow — Ukraina

osrodek konsultacyjno — rekrutacyjny w Gdyni

Zapraszamy bez wzgledu na wiek, na kierunek:

PSYCHOLOGIA PRAKTYCZNA

Twoje dotychczasowe wyksztatcenie
moze stanowi¢ podstawe
do skrécenia czasu nauki
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Strony internetowe:

www.etito.pl/2c.php

www.polska-psychologia.edu.pl

Edukacja Terapie i Treningi Osobowosci
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mail: andrzej@etito.pl
PSYCHOLOGY PLATFORM teI 602 647 495



