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VZDELAVACIE A PORABENSK ATy
OD RO ' :

Naucite sa lepSie presadit’ svoje nazory a prava pri zachovani pozitivnych vztahov s fudmi. Ziskate navody ako
odolavat neopradvnenym poziadavkam zo strany svojho okolia, osvojite si schopnost povedat ,nie“ bez pocitu viny. Zistite
ako sa najlepSie vysporiadat' s negativnymi pocitmi a hnevom. Ziskate zru€nosti na odhalenie manipulécie a naucite sa ako
asertivne reagovat na Utok a manipulaciu. Naucite sa zvladat konflikiné situacie bez zbytoénych emécii a vyuzivat' pristupy,
ktoré mozno pouzit aj v sukromnom Zivote.

Obsah intenzivneho jednodnového tréningu:

Asertivita ako filozofia pristupu k sebe a k inym

Partnerstvo v asertivnom spravani: ,,Ja som OK - ty si OK“
Naucme sa rozliSovat’ konstruktivne a destruktivne postupy
Prec¢o sme niekedy agresivni alebo ustupujeme, aj ked' nemusime
Asertivne taktiky zvladania agresivity inych

Poziadanie o pomoc je OK

Presadenie opravneného naroku

Ako l'udia manipuluju

Manipulacie kontrolujeme tym, ze ich dokazeme rozpoznat’
Poznanie asertivnych prav ako obrana voci manipulacii

Asertivne taktiky zvladania manipulacii

Ako povedat’ ,nie”

Ako odmietnut’ manipulativhu poziadavku

Priklady zo Zivota a ich rieSenie

Dalsie asertivne zruénosti mozete ziskat na $koleni Asertivita Il. modul

Dizka: 1def

Casovy harmonogram: 9:00 - 16:00

www.aioeducation.sk

sledujte nas tiez na Facebooku, Instagrame a Linkedin
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