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»Kochaj i rob co chcesz!”
Sw. Augustyn

Czy asertywnosci mozna sie nauczy¢? Tak!
Zrdb pierwszy krok...

Kiedy?
22-23 czerwca 2013 r.
Dla kogo?
Dla kazdego, kto chce nauczy¢ sie , stanowczo, tagodnie, bez leku” postepowac w trudnych
sytuacjach interpersonalnych, z szacunkiem dla siebie, z szacunkiem dla innych.

Jak wprost wyrazac Jak nie pozwoli¢ szefowi

Jak powiedziec

. . . swoje oczekiwania i i
kolezance, ze jej ostatnie J w pracy na aluzje

?
zachowanie na naszych potrzeby: dotyczqce naszego

imieninach popsufo nam sposobu pracv?

przviecie?

Jak nie wchodzi¢ w spor

Jak przestac narzekac,

gdy... Smieci nadal nie zmamgq nt. najlepszego z

wyniesione, mimo ze najlepszych sposobow

powtarzamy o tym wychowywania dzieci?

codziennie?

Jak odmdwic najlepszemu koledze

Jak docenic syna, gdy nie poZyczenia samochodu na

zapomni wyniesc¢ Smieci weekend, ktdry wtasnie

zaplanowalismy na wspdlny wyjazd
z rodzing (bez poczucia winy!)?

lub corke gdy posprzgta

Swoj pokdj?

Zaile?
120 zt

Waine!
Koszt szkolenia jest darowizng w catosci przeznaczong na pomoc dla swieckiej misjonarki
diecezji warszawsko-praskiej, Elzbiety Rotter pracujgcej w Pevas (Peru).
Szkolenie jest czescig projektu ,,Kochaj i rob co chcesz!”, ktérego celem jest pomoc
misjonarzom. Wszystkie osoby prowadzgce szkolenia i warsztaty pracujg jako wolontariusze.
Z wszystkimi misjonarzami jesteSmy w statym kontakcie.



Gdzie?
sala przy Parafii pw. $w. s. Faustyny, ul. Zuromiriska 2, Warszawa Brédno
(dojazd: 112, 202, 414 do przystanku ,,Chodecka” 120, 169, 156, 227, 500, 512 do przystanku ,,Zuromifska”)

Niespodzianka!
Wsréd uczestnikow warsztatu zostanie wylosowana mata niespodzianka zrobiona z wielkim
sercem przez Indian z misji, gdzie pracuje Ela.
Dla kazdego uczestnika — certyfikat przygotowany z wielkim sercem przez organizatora®©.

Inne
Szkolenie bedzie odbywato sie w grupie 8-14 osobowej. Decyduje kolejnos¢ zgtoszen
i...zaliczka (20 zt)
Szkolenie bedzie miato charakter warsztatowy tzn. poza wiedzg — duzo ¢wiczen
pozwalajgcych sprawdzi¢ teorie w praktyce. Mozliwos¢ dyskus;ji i wymiany doswiadczen oraz
omoéwienia sytuacji bezposrednio zgtoszonych przez uczestnikéw.

Informacje i zapisy:
Monika Gregorczuk - tel. 889 662 804 - e-mail: monika.gregorczuk@wp.pl
lub
w bibliotece parafialnej w godzinach otwarcia (niedziela : od 10:30 do 12:20 i czwartek - po
Mszy $w. wieczornej , ok. 19.15)

Trening asertywnosci stuzy budowaniu postawy asertywnej oraz uczeniu sie zwigzanych z nig
zachowan. Celem szkolenia jest z jednej strony dostarczenie uczestnikom wiedzy na temat
asertywnosci, z drugiej - sq oni zaproszeni do pracy nad przeksztatcaniem wtasnych,
nieefektywnych zachowar (np. ulegtosc) lub obrony przed nimi (np. agresja, manipulacja) w
kontaktach z innymi ludZmi. Nauka zachowan obejmuje m.in. umiejetnos¢ odmawiania,
przyimowania i wyrazania krytyki oraz pochwat, konfrontacji opinii oraz stawiania granic w
trudnych interpersonalnie sytuacjach. Wszedzie tam, gdzie istotny jest kontakt z innymi
ludZzmi a jednoczesnie narazeni jestesmy na duzq presje, odmowe i stres techniki treningu
asertywnosci sq bardzo uzytecznym narzedziem. Polecany osobom, ktdre: majq trudnosci z
odmawianiem, nie potrafig mowic¢ otwarcie o swoich potrzebach i oczekiwaniach, majqg
trudnosci z obrong swoich praw w sytuacjach spotecznych i osobistych, nie radzg sobie z
krytykq otoczenia, odczuwajq przymus spetniania oczekiwan innych ludzi, czesto noszg w
sobie poczucie winy, majq kfopoty ze zbyt duzym poczuciem odpowiedzialnosci, nie radzqg
sobie w sytuacjach konfliktowych, nie umiejq ustali¢ granicy miedzy zgodg a ulegfosciq, czujg
sie wykorzystywani przez innych, chcg zrozumiec siebie i motywy swoich zachowan, borykajg
sie z niskq samoocengq i brakiem pewnosci siebie.

Zapraszamy!




