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Projekt pod nazwą „Wzrost potencjału rozwojowego Karkonoskiej Państwowej Szkoły Wyższej w Jeleniej Górze”

jest współfinansowany przez Unię Europejską w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego 
_____________________________________________________________________________________________________

Harmonogram kursu

„Asertywność w praktycznym działaniu”
organizowanego w ramach projektu „Wzrost potencjału rozwojowego Karkonoskiej Państwowej Szkoły Wyższej w Jeleniej Górze” współfinansowanego przez Unię Europejską 

w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego

DZIEŃ I – 20.05.2013

15.00-17.00

Zapoznanie się uczestników warsztatu – rundka (kilka słów o sobie)

Zadanie „DOM” – co nas łączy, co nas różni + moje oczekiwania (zespoły 4-5 os.)

Zadanie: scenki – w podgrupach (2-3 os) – opisane sytuacje, uczestnicy odgrywają je w sposób, który ich zdaniem jest asertywny, omówienie.

Mini wykład + sesja pytań i odpowiedzi: co to jest asertywność, uległość / asertywność / agresja, prawa dotyczące asertywności.

Ok. 17.00 – przerwa 15 min

17.15-19.00
Mapa asertywności – uczestnicy rozwiązują indywidualnie test. Omówienie w grupach 3-4 os. + na forum.

Zakończenie –rundka „z czym kończę I dzień szkolenia”

DZIEŃ II – 21.05.2013

15.00-17.00

Rundka –„ z czym zaczynam dzisiejszy warsztat?”

Mini wykład: komunikat „JA” – zasady konstruowania

Zadanie: pisemne (2-3 os)– zamiana komunikatu „TY” na komunikat „JA” – omówienie na forum

Mini wykład: pasywne, agresywne i asertywne wyrażanie gniewu; metoda stopniowania reakcji wg Pameli Butler.

Zadanie – asertywne wyrażanie uczuć. Ćwiczenie w parach. Zadaniem uczestników jest zastosowanie procedury asertywnego wyrażanie uczuć negatywnych. Omówienie na forum. Każda para relacjonuje przebieg i omawia trudności związane ze stosowaniem procedury.

Ok.17.00 – przerwa 15 min

17.15-19.00

Mini wykład: asertywne wyrażanie zakłopotania.

Zadanie: ćwiczenie w parach. Uczestnicy przypominają sobie sytuację społeczną, w której czuli zakłopotanie. Odgrywając scenkę ćwiczą wyrażanie zakłopotania. Omówienie na forum.

Mini wykład : wyrażanie uczuć pozytywnych.

Zadanie: zadanie wykonuje cała grupa. Uczestnicy piszą sobie nawzajem w sposób anonimowy komunikaty wyrażające pozytywne uczucia.

 Zakończenie - rundka (co było dla mnie najważniejsze na dzisiejszy warsztacie?)

DZIEŃ III – 27.05.2013

15.00-17.00

Przywitanie się uczestników, rundka – z czym zaczynam, pytania do zagadnień omówionych I i II dnia.

Mini wykład: asertywna prośba – sposoby wyrażania.

Zadanie: zadanie przebiega w parach. Każdy z uczestników otrzymuje na karteczce opisaną sytuację, w której musi o coś poprosić drugą osobę. W tym ćwiczeniu każdy ma możliwość przećwiczenia wyrażania prośby w sposób asertywny. Omówienie na forum- uczestnicy omawiają przebieg ćwiczenia i emocje, jakie towarzyszyły im, kiedy musiały o coś poprosić.

Ok.17.00 – 17.15 – przerwa

17.17-19.00

Zadanie indywidualne: Jakie są moje granice w sferze emocjonalnej / materialnej? Uczestnicy przeprowadzają indywidualnie refleksję na temat swoich granic osobistych. Chętni dzielą się na forum swoimi przemyśleniami. 

Mini wykład: asertywna odmowa, obrona własnych granic, „zdarta płyta”.

Zadanie: w grupach 3 os. każdy z uczestników ma możliwość zastosowania procedury asertywnej odmowy w sytuacji, która narusza jego osobiste granice. Uczestnicy pracują tak, że każdy ma możliwość wyrażenia prośby i odmowy. Na forum uczestnicy omawiają co sprawiło im w tym zadaniu szczególną trudność.

Zakończenie – co było dla mnie najważniejsze podczas dzisiejszego warsztatu?

DZIEŃ IV – 28.05.2013

15.00-17.00

Rundka – przywitanie się uczestników, pytania do zagadnień omówionych poprzedniego dnia.

Mini wykład: zamiana oceny na opinię, asertywne przyjmowanie krytyki (słusznej / niesłusznej), asertywne przyjmowanie pochwały (słusznej / niesłusznej).

Zadanie –każdy z uczestników otrzymuje na karteczkach zdania wyrażające krytykę i pochwałę. Zadaniem uczestników jest sformułowanie asertywnych odpowiedzi. Omówienie na forum.

Ok.17.00- przerwa 15 min
17.15-19.00
Zadanie - rodzaje krytyki: uczestnicy w podgrupach opracowują plakat na temat rodzajów krytyki (nagła, uogólniająca, lekceważąca, agresywna, aluzyjna) – prezentacja na forum.

Zadanie – w tym zadaniu chętni mają możliwość przećwiczenia na forum reakcji asertywnych i omówienia trudnych sytuacji ze swojego życia. 

Zadanie „Zmiana” – każdy indywidualnie opracowuje plan swojej zmiany osobistej polegającej na wprowadzeniu zachowań asertywnych do swojego życia.

Zakończenie – rundka: każdy uczestnik kończy zdanie „Najważniejsze z całego szkolenia było dla mnie… „
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