Program szkolenia

yKomunikacja w trudnych sytuacjach, asertywnosc¢ i regulacja emoc;ji”

Modut 1. Regulacja emocji, samoregulacja i radzenie sobie z presja:

Uczestnik bedzie wiedziat, umiat, miat swiadomos¢:

- Czym sg emocje i jak wptywajg na myslenie, decyzje oraz zachowanie, dzieki czemu fatwiej
rozpozna, co dzieje sie z nim w sytuacji stresu lub napiecia.

- Jakie pozytywne funkcje petnig emocje uznawane za trudne, np. ztos¢, lek czy frustracja, dzieki
czemu bedzie mégt traktowac je jako sygnat, a nie wytgcznie problem do usuniecia.

- Jak stosowad podstawowe techniki regulacji emocji i obnizania napiecia, co pozwoli mu szybciej
odzyskac spokdj i jasnos¢ myslenia w wymagajgcych sytuacjach.

- Jak rozpoznawac przecigzenie i reagowaé wczesniej na presje, dzieki czemu zwiekszy swojg
odpornos¢ psychiczng i ograniczy ryzyko impulsywnych reakg;ji.

Modut 2. Komunikacja w trudnych sytuacjach i postawa asertywna:

Uczestnik bedzie wiedziat, umiat, miat swiadomos¢:

- Czym jest trudna sytuacja w komunikacji i skad biorg sie konflikty, dzieki czemu lepiej zrozumie
zrédta napie¢ w relacjach zawodowych.

- Jak niezaspokojone potrzeby wptywajg na zachowanie wtasne i innych oséb, co utatwi spokojniejsze
reagowanie na presje, krytyke i opor.

- Jak budowac¢ postawe asertywng, czyli mowic jasno, stanowczo i z szacunkiem, dzieki czemu fatwiej
bedzie stawiaé granice i chroni¢ swoje stanowisko bez eskalacji konfliktu.

- Jak stosowac wybrane techniki komunikacji asertywnej oraz elementy NVC (Porozumienie Bez
Przemocy), co pozwoli mu skuteczniej wyrazaé potrzeby, zastrzezenia i odmowe w codziennych
sytuacjach zawodowych.

Cele szkolenia:

- Zwiekszenie Swiadomosci wtasnych emocji, reakcji na stres i sposobéw funkcjonowania pod presjg,
aby uczestnik lepiej rozumiat, co dzieje sie z nim w trudnych sytuacjach zawodowych.

- Rozwiniecie umiejetnosci samoregulacji i obnizania napiecia emocjonalnego, aby uczestnik potrafit
zachowac wiekszy spokdj, koncentracje i jasnos$¢ myslenia.

- Wzmocnienie postawy asertywnej w sytuacjach wymagajacych stawiania granic, odmowy i
komunikowania ryzyka, aby uczestnik mégt dziata¢ stanowczo, a jednoczesnie z szacunkiem wobec
innych.

- Doskonalenie komunikacji w trudnych sytuacjach zawodowych, aby uczestnik skuteczniej radzit
sobie z presjg, konfliktem i wymagajgcymi rozmdéwcami.

- Przekazanie praktycznych narzedzi mozliwych do wykorzystania w codziennej pracy, aby uczestnik
magt od razu przetozy¢ wiedze na konkretne dziatania w sSrodowisku zawodowym.



