AGNIESZKA ZIEMBINSKA

zaprasza na WARSZTATY z cyklu
PSYCHOLOGIA

ASERTYWNOSC

Asertywnos¢ fo zlota Sciezka miedzy agresywnoscig — lekcewazeniem potrzeb innych ludzi a ulegloscig —

stawianiu potrzeb inny przed swoimi. Jest to postepowanie w zgodzie ze sobq nie ranigc innych oraz respektujgc
prawa i granice innych osob. Na warsztacie oméwimy zagadnienia zwigzane z tematem asertywnosci i
odegramy psychodramy, aby to co poznalismy utrwali¢ i wykorzysta¢ w zyciu. Asertywnos¢ to tak naprawde
zdolno$¢ zwigzana z umiejgtnoécig stawiania granic, zdawaniem sobie sprawy z praw swoich i innych ludzi.
Asertywnosc to takze wyrazanie szacunku wobec potrzeb, zaréwno swoich jok i osob, z kidrymi sig stykamy.
Osoby, kidre maja ktopot z asertywnoscig czesto chcg odméwic, ale nie potrafig zrobic tego wprost. Zjada je
poczucie winy, Ze powinny inaczej albo, ze nie mogg ranic innych os6b swojg odmowg. Dlatego brak asertywnosci
czesto zwigzany jest z niskim poczuciem wartosci i potrzeba akceptacji przez innych. Nataniel Braden, psycholog
zajmujocy sie samooceng, asertywnoé¢ definiuje jako ,, szanowanie wlasnych pragnien, potrzeb, wartosdi i
poszukiwanie whasciwych form wyrazania ich w zyciu”. Méwi sig fez o pewnych , prawach asertywnosci”, ktérych

nalezy mie¢ $wiadomos¢ przy asertywnej komunikacji. Herbert Fensterheim sformutowat kilka takich praw:
- Masz prawo do wyrazania siebie, swoich opinii, potrzeb, uczué —tak dtugo, dopdki nie ranisz innych

- Masz prawo do wyrazania siebie, nawet jesli rani to kogos innego — dopdki Twoje intencje nie sq agresywne
- Masz prawo do dysponowania swoim ciatem, czasem i whasnoécig, jesli to co robisz, jest dobre dlainnych

- Masz prawo do przedstawiania innym swoich présh — dopoki uznajesz, ze oni majg prawo odméwic
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INFORMACJE | ZAPISY:

Agnieszka Ziembiiiska — trener, terapeutka Gestalt. Absolwentka psychologii Uniwersytetu tadzkiego.
Prowadzi szkolenia z zakresu komunlkuql interpersonalnej, asertywnosci, pracy zespofowej, kreatywnosci,
relaksacji. Posiada wieloletnie doswiadczenie w pracy psychologa, frenera, psychoterapeutki. Prowudzqc
szkolenia zwraca duzgq uwage na indywidualne podejécie do uczestnikéw, dba o to aby mieli optymalng

przestrzen do nauki i rozwoju. Inspiruje jq ferapia behawioralno-poznawcza oraz systemowa, terapia Gestalf,
ustawienia wg Berta Hellingera. Z natury jest wiecznym wedrowcem, podréznikiem, ariysikq Zycia. Twiedzita
Indie, Nepal, Bhutan i niemal catg Europe, ale miejscem, do ktérego zawsze wraca jest todz. Wiecej informagji
oAgnleszce znajdziesz najejstronie: www.spelnionemarzenia.pl
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