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OPIS KURSU

Asertywnosc¢ i asertywna komunikacja to podstawowe
umiejetnosci w dzisiejszym swiecie. Modut ten ma na
celu umozliwienie studentom jasnego zrozumienia
asertywnej komuhnikacji oraz tego, jak i kiedy
stosowac¢ rozne techniki zgodnie ze scenariuszami
zycia codziennego. Pod koniec tego modutu, stuchacz
bedzie w petni przygotowany do rozpoznawania
asertywnej komunikacji u innych i czerpania korzysci
z takiego podejscia do komunikacji. Tresci obejmuja
szereg kluczowych kompetencji przekrojowych, w tym
zarzgdzanie konfliktami w srodowisku pracy i poza
nig. Uczestnicy nauczg sie technik aktywnego
stuchania oraz sposobdéw radzenia sobie z emocjami
poprzez redukcje poziomu stresu. Modut obejmuje
rowniez aspekty relacyjne, uczac studentow, jak
radzi¢ sobie z réznymi technikami komunikacji
interpersonalnej. Wreszcie, modut prowadzi
uczestnikow w opracowaniu indywidualnego planu
rozwoju. Ten plan pomaga uczestnikom
zidentyfikowa¢ swoje mocne i stabe strony oraz
stworzy¢ plan rozwoju osobistego. Ogdlnie rzecz
biorgc, ma na celu wyposazenie uczestnikow w
niezbedne umiejetnosci, aby mogli sie rozwijac
zarowno w srodowisku osobistym, jak i zawodowym
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Asertywnosc¢ to:

powazny styl komunikacji, ktory
obejmuje wyrazanie sie w jasny, pewny
siebie i peten szacunku sposoéb;
umiejetnosé, ktéra umozliwia
jednostkom stawanie w obronie siebie
przy jednoczesnym poszanowaniu

potrzeb i praw innych.

W swej istocie, asertywna komunikacja
polega na uzywaniu bezposredniego i
prostego jezyka do wyrazania swoich
potrzeb, pragnien i opinii, przy
jednoczesnym aktywnym stuchaniu

innych i uznawaniu ich punktu widzenia.
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Takie podejscie odréznia jg od komunikacji
agresywnej, ktéra moze oznaczac¢ brak szacunku
i lekcewazenie innych, oraz komunikacji
pasywnej, ktora moze prowadzi¢ do braku
asertywnosci [ hiezdolnosci do obrony.
Praktykujgc asertywng komunikacje, jednostki
mogqg zwiekszy¢é poczucie wtasnhej wartosci,
zbudowaé¢ silniejsze relacje i poprawi¢ ogdlng
jakos¢ zycia.

Niektore z popularnych definicji asertywnosci
to:

,LAsertywnos¢ to umiejetnos¢ skutecznego
wyrazania siebie i obrony swojego punktu
widzenia, przy jednoczesnym poszahowanhniu
praw i przekonan innych”. (Klinika majonezu)

,LAsertywnhos¢ to umiejetnos¢ proszenia o to,
czego chcesz, odmawiania temu, czego nie
chcesz i negocjowania tego, czego potrzebujesz,
w sposob szanujgcy siebie i innych”. (Harvard
Business Review)

,Asertywnos¢ to umiejetnos¢ komunikowania
swoich mysli, uczuc¢ i potrzeb w bezposredni,
uczciwy i odpowiedni sposdéb, bez naruszania
praw innych oséb lub pozwalania im na tamanie
twoich”.

(Psychologia dzisiaj)
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Obszary zastosowania asertywnosci to:

1. Relacje osobiste: Asertywnos¢ moze pomoc
jednostkom w komunikowaniu swoich potrzeb,
pragnien i uczu¢ swoim partnerom, cztonkom
rodziny i przyjaciotom w jasny i peten szacunku
sposob. Moze rowniez pomoc w ustaleniu zdrowych
granic i poprawie umiejetnosci rozwigzywania
konfliktéow w relacjach osobistych.

2. Relacje zawodowe. Asertywnos¢ moze byc¢
skutecznym narzedziem skutecznej komunikacji ze
wspotpracownikami, menedzerami i klientami w
miejscu pracy. Moze pomodc poszczegolnym
osobom wynegocjowac¢ lepsze warunki i stang¢ w
obronie, gdy jest to konieczne.

3. Wystgpienia publiczne. Asertywnos¢ moze byc¢
cenng umiejetnoscia, jesli chodzi o pewne i
skuteczne wyrazanie siebie podczas wystagpien
publicznych lub prezentowania pomystow grupie.

4. Zdrowie i dobre samopoczucie. Asertywnosc
moze pomoéc jednostkom skutecznie komunikowac
sie ze swoimi dostawcami ustug medycznych,
opowiadac sie za wtasnymi potrzebami
zdrowotnymi i podejmowacé¢ swiadome decyzje
dotyczgce ich opieki zdrowotnej.

5. Poczucie wtasnej wartosci i pewnosc¢ siebie.
Poprzez asertywne komunikowanie swoich potrzeb
i pragnien, jednostki moga zyskac¢ wieksze poczucie
kontroli nad swoim zyciem i relacjami.
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STYLE KOMUNIKACYIJNE S/
| ZALETY ASERTYWNEJ KOMUNIKACII

STANOWCZY

wyrazanie sie w sposob jasny, bezposredni i peten
szacunku. Obejmuje opowiadanie sie za wiasnymi
potrzebami i pragnieniami, jednoczesnie biorgc pod

uwage potrzeby i pragnienia innych. Asertywni
komunikatorzy uzywaja komunikatow ,ja", aby
przekazac swoje  mysli i uczucia, przejac

odpowiedzialnos¢ za swoje zachowanie i aktywnie
stuchac innych. Ten styl komunikacji jest powszechnie
uwazany za najbardziej efektywny i zdrowy, poniewaz
zacheca do szczerego | otwartego dialogu przy
jednoczesnym zachowaniu pozytywnych relacji.

BIERNY

wyrazanie posrednie | przepraszajace, czesto
catkowicie  unikajagce  konfliktu. Osoby, ktdére
komunikujg sie pasywnie, moga miec¢ trudnosci z
potwierdzeniem witasnych potrzeb i pragnien, czesto
przedktadajac potrzeby i pragnienia innych nad
wiasne. Moga uzywac niejasnego jezyka i nadmiernie
przeprasza¢, majac trudnosci z odrzuceniem prosb
lub zadan. Ten styl komunikacji moze stwarzac
problemy, prowadzac do poczucia urazy i frustracji
oraz utrudniajac rozwoj osobisty i osigganie celow

AGRESYWNY

szkodliwy styl wypowiedzi, ktéry catkowicie lekcewazy
potrzeby | prawa innych. Obemuje uzywanie
zastraszajacego lub wrogiego jezyka, ataki osobiste
oraz proby dominacji lub kontrolowania innych. Takie
podejscie moze powaznie zaszkodzi¢ relacjom,
prowadzac do konfliktdw i wrogosci
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SKUTECZNA KOMUNIKACJA:
AKJOMY | POZIOMY
KOMUNIKACII

Aksjomaty (podstawowe zasady) skutecznej

komunikacji:

Komunikacja to proces dwukierunkowy.
Wazne jest, aby aktywnie stuchac¢ punktu
widzenia drugiej osoby i reagowac w sposob,
ktory pokazuje zrozumienie i szacunek
Komunikacja jest kontekstowa. Wazne jest,
aby zdawac sobie sprawe z czynnikéw
kulturowych, spotecznych i sSrodowiskowych,
ktore mogg wptywac na komunikacje
Komunikacja jest subiektywna. Wazne jest,
aby wzig¢ pod uwage perspektywe drugiej
osoby i dostosowac przekaz do potrzeb
Komunikacja obejmuje zarowno sygnaty
werbalne, jak i niewerbalne. Wazne jest, aby
by¢ swiadomym i uzywac zaréwno
werbalnych, jak i niewerbalnych wskazowek,

aby przekaza¢ zamierzong wiadomosc¢
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AKTYWNE StUCHANIE

Aktywne stuchanie to potezna technika komunikacji, ktéra wymaga
czegos wiecej niz tylko stuchania stow moéowigcego. Wymaga petnej uwagi,
zarowno fizycznej, jak i psychicznej.

Aby stac¢ sie aktywnym stuchaczem, nalezy pamietac¢ o kilku kluczowych
elementach:

Skoncentruj sie na mowcy: unikaj rozpraszania uwagi i poswie¢ mowcy
niepodzielng uwage. Stan z nimi twarzg w twarz, utrzymuj kontakt
wzrokowy i aktywnie przetwarzaj ich wiadomos¢

Pokaz swoje zaangazowanie: Uzywaj sygnhatéw niewerbalnych, takich jak
kiwanie gtowg, usmiechanie sie lub robienie odpowiednich min, aby
pokazac, ze aktywnie stuchasz.

Wyjasnij i podsumuj: Parafrazuj lub streszczaj przestanie moéowcy, aby
upewnic sie, ze w petni zrozumiates jego punkt widzenia.

Unikaj przerywania lub wyciggania pochopnych wnioskéw: Pozwol moéwcy
dokonczy¢ mysl i w petni sie wypowiedzie¢. Nie zaktadaj, ze wiesz, co
powiedza.

Odpowiednio reaguj: Gdy moéwca skonczy, odpowiedz w sposéb, ktory
pokazuje, ze zrozumiates przestanie. Moze to obejmowac zadawanie pytan
uzupetniajgcych, wyrazanie empatii lub wsparcia lub oferowanie wtasnego
punktu widzenia
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ZARZADZANIE EMOCJAMI

Skuteczne zarzadzanie emocjami obejmuje wieloetapowy proces,
ktory obejmuje rozpoznawanie, rozumienie i regulowanie witasnych
emocji, a takze odpowiednie reagowanie ha emocje innych.
Praktyczne strategie

Rozwijaj samoswiadomosé: Zacznij od uswiadomienia sobie wtasnych
emocji i tego, jak wptywajg one na Twoje mysli, zachowania i interakcje
Z innymi.

Zidentyfikuj wyzwalacze: Zidentyfikuj sytuacje, ludzi lub mysli, ktore
wywotujg w tobie silne emocje

Przeformutuj negatywne mysli: Rzu¢ wyzwanie negatywnym myslom i
przeformutuj je w bardziej pozytywny lub zréwnowazony sposéb
Cwicz techniki relaksacyjne: Zaangazuj sie w czynnosci, ktére pomoga
Ci sie zrelaksowac i zmniejszy¢ stres, takie jak gtebokie oddychanie,
medytacja lub ¢wiczenia.

Szukaj wsparcia: Porozmawiaj o swoich emocjach z zaufanymi
przyjaciotmi, cztonkami rodziny Ilub specjalistami ds. zdrowia
psychicznego i popros ich o wsparcie i wskazéwki

Komunikuj sie skutecznie: Uzywaj skutecznych technik komunikacji,
takich jak aktywne stuchanie i asertywna komunikacja, aby wyrazac
swoje emocje w konstruktywny i peten szacunku sposob.

Uzywaj umiejetnosci rozwigzywania problemoéw: Uzywaj umiejetnosci
rozwigzywania problemoéw, aby znalez¢ rozwigzania trudnych sytuacji,
ktore mogg wywotywac negatywne emocje.
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ZARZADZANIE
KONFLIKTEM

W kazdej komunikacji konflikty nieuchronnie wynikajg z
roznic w przekonaniach, wartosciach, potrzebach Ilub
oczekiwaniach. Jednak konflikt nie musi by¢ negatywnym
doswiadczeniem. W rzeczywistosci skuteczne zarzadzanie
konfliktami obejmuje rozpoznawanie i rozwigzywanie
konfliktéw w konstruktywny i peten szacunku sposob.
Niektore strategie:

Zachowaj spokéj: Unikaj impulsywnego lub agresywnego
reagowania na konflikty. Zamiast tego wez kilka gtebokich
oddechéw i postaraj sie zachowac spokéj i opanowanie.
Stuchaj aktywnie: Cwicz techniki aktywnego stuchania, aby
w petni zrozumieé¢ perspektywe drugiej osoby. Okazuj
empatie i akceptuj ich uczucia i obawy.

Komunikuj sie asertywnie: uzywaj asertywnych technik
komunikacyjnych. Unikaj obwiniania, krytykowania Ilub
atakowania drugiej osoby.

Zidentyfikuj wspolne cele: Skoncentruj sie na znalezieniu
rozwigzania korzystnego dla obu stron, a nie na ,wygraniu”
sporu.
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RADZENIE SOBIE Z
KONFLIKTEM

e Eksploruj alternatywne rozwigzania: Zamiast trzymac sie
jednego rozwigzania, wazne jest, aby przeprowadzi¢
burze mézgdéw nad réznymi opcjami. Pozwala to zbadac
ich potencjalne zalety i wady oraz znalez¢ najlepszy
mozliwy wynik dla wszystkich zaangazowanych stron.
Badz otwarty na kompromis i hegocjacje, aby zapewnic¢
sprawiedliwe rozwigzanie.

o Zrob sobie przerwe: jesli konflikt staje sie zbyt goracy lub
emocjonalny, przerwa moze by¢ korzystna. Pozwala obu
stronom ochtongé¢, zastanowic¢ sie nad sytuacja i podejsc
do dyskusji ze Swiezym spojrzeniem.

Szukaj mediacji: jesli rozwigzanie konfliktu w drodze
bezposredniej komunikacji  jest  trudne, dobrym
rozwigzaniem moze byc¢ skorzystanie z pomocy neutralnej
osoby trzeciej. Mediator lub doradca moze utatwi¢ dyskusje
i znalez¢ rozwigzanie odpowiednie dla wszystkich. Nie bdj
sie prosi¢ o pomoc w razie potrzeby
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ASPEKTY RELACYIJNE

WOBIS

e Zaangazowanhie
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e Zaufanie
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ZAANGAZOWANIE

Zaangazowanie jest kluczowym aspektem kazdej relacji, poniewaz
odzwierciedla gotowos¢ do inwestowania w hig czasu, wysitku i zasobow,
obejmuje rowniez koncepcje zaufania, konfliktu i szacunku.

Sposoby, w jakie zaangazowanie moze wptywac na dynamike relacji:
Zaufanie i bezpieczenstwo: Zaangazowanie moze sprzyjac poczuciu
zaufania i bezpieczenstwa w zwigzku

Komunikacja i rozwigzywanie konfliktow: chetniej angazujg sie w otwarta
i szczerg komunikacje

Wspodlne cele i wartosci: Kiedy dwie asoby sg sobie oddane, jest bardziej
prawdopodobne, ze beda pracowac nad wspolnymi celami

Stabilnos¢ i dtugowiecznosé: kiedy ludzie sg zaangazowani, jest bardziej
prawdopodobne, ze przetrwajg wzloty i upadki zycia i przepracuja.
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PLAN
ROZWOJU

Indywidualny plan rozwoju
(IDP) to potezne narzedzie,
ktore pomaga jednostkom
okresli¢ ich mocne strony,
zainteresowania i aspiracje
zawodowe. Zapewhia jasny
plan osiggniecia rozwoju
osobistego i zawodowego

poprzez nakreslenie
konkretnych celéw i
strategii ich osiggniecia.
Dzieki IDP osoby mogg
przejac kontrole nad
rozwojem swojej kariery i
zyskac przewage

konkurencyjng hna rynku
pracy.
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Sposoby identyfikowania obszarow
wymagajgcych poprawy:

1. Autorefleksja: Poswiec¢ troche czasu na
zastanowienie sie nad swoimi mocnymi i
stabymi stronami. Pomysl o
czynnosciach, ktére lubisz wykonywac i
tych, ktére uwazasz za trudne. Przyjrzyj
sie przesztym doswiadczeniom i okresl
obszary, w ktorych mogtes zrobi¢ to
lepiej

2. Szukaj informacji zwrotnych: Uzyskaj
informacje zwrotne od innych, takich jak
mentorzy, wspotpracownicy lub
przetozeni. Popros ich o konkretne
informacje zwrotne na temat Twoich
wynikow i obszaréw, w ktérych mozesz
sie poprawic.

3. Korzystaj z narzedzi samooceny,
takich jak testy osobowosci, oceny
umiejetnosci i ankiety 360 stopni.

4., Zastanow sie nad swoimi celami
zawodowymi: Zidentyfikuj swoje cele
zawodowe i zbadaj umiejetnosci i
wiedze potrzebne do ich osiggniecia.
Pomoze Ci to rozpozna¢ obszary, w
ktéorych mozesz potrzebowac poprawy.

5. Uczestnictwo w programach
szkoleniowych i rozwojowych: Angazuj
sie w programy szkoleniowe i
rozwojowe, aby zdobywac¢ nowe
umiejetnosci i doskonali¢ juz posiadane.
Pomoze Ci to rozwijac¢ sie i rozwijac¢ jako
profesjonalista.
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PROJEKT WOBIS
INFORMACIJE

Wzmocnhienie
Stowarzyszenia Kobiet
Wiejskich
jako szansa na
Wzrost kobiet
Przedsiebiorczos¢

STRONA INTERNETOWA
www.wobis2022.eu

STRONA NA FACEBOOKU
WOBIS
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