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na warsztat asertywnoéci

BY SIEGNAC PO MOZLIWA ZMIANE

KATARZYNA
MARKOWSKA
Q0 D60+

20.04.2024 (sobota)

Jak wiele tracimy, nie siegajgc po swoje gtebokie pragnienia, codzienne potrzeby, nie dzielgc sie
swoimi uczuciami z innymi, nie bronigc swoich granic, nie dzielgc sie swoimi poglgdami i przekonaniami,
obawiajac sie reakcji innych. Asertywnos¢ nie polega na ciggtym mowieniu NIE, ale méwieniu TAK temu, co
w nas zastuguje na rozwdj, poniewaz ta wazina umiejetno$¢ pomaga wzrastaé, budowaé bardziej
satysfakcjonujace i prawdziwe relacje ze sobg, z bliskimi, ze wspotpracownikami i szefem w pracy. Jest nie
tylko sposobem porozumiewania sie, ale réwniez postawg traktowania siebie i innych z godnoscig i
szacunkiem. Wchodzac na te droge pomagamy nie tylko sobie, ale réwniez innym, wybieraé bardziej
konstruktywne sposoby traktowania siebie.

Caty warsztat to 8 godzin intensywnej pracy indywidualnej, w parach i w catej grupie.

Bedziemy zbieraé pakiet zasobdw, odwotywaé sie do niego, radzi¢ sobie z niekonstruktywnym monologiem
wewnetrznym, pracowac na ,stop-klatce”, by uzywajac trybu ,,slow-motion” zebra¢ informacje o sobie

( odczucia w ciele, swoje mysli, uczucia, potrzeby, zasoby, mozliwe sposoby wyrazenia) i spokojnie i pewnie
wypowiadac siebie, nie ranigc innych.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze pracujemy nad mozliwg zmiang!

Koszt: 400zt od osoby (materiaty w cenie),

*dla pacjentow i bytych pacjentow naszego osrodka znizka: 350zt

Miejsce: Osrodek Pomocy Psychologicznej filia Wierzbno, ul. Modzelewskiego 98a
Termin: 20.04.2024 godz. 9.00-17.00



