SPIS TRESCI

I. Teoria i praktyka treningu asertywnosci.

II. Scenariusz treningu asertywnosci.
1. Czg$¢ pierwsza - dwa dni

2. Cze$¢ druga - jeden dzien.

3. Czg$¢ trzecia - jeden

dzien

[11. Opis wybranych prac indywidualnych.

IV. Zalaczniki.

1. Zatacznik 1 - Mapa asertywnosci

2. Zakacznik 2 - Zestaw tekstow anty- i proasertywnych
3. Zaltacznik 3 - Pig¢ praw Fensterheima

V. Koncepcja zachowan asertywnych. Wyktady.

. Asertywnos¢ 1 asertywne zachowanie.

. Obrona swoich praw.

. Obrona swoich praw w sytuacjach spotecznych.
. Inicjatywa w kontaktach towarzyskich.

. Asertywne przyjmowanie ocen.

. Reagowanie na krytyke 1 atak.

. Wyrazanie uczu¢ pozytywnych.

. Zaklopotanie.

. Wyrazanie uczu¢ negatywnych.

10. Wyrazanie wlasnych opinii 1 przekonan.
11.Asertywny monolog wewng¢trzny.

12. Poczucie winy i krzywdy - wewngetrzne przeszkody w przyjmowaniu postawy cztowieka
dorostego.

13. Asertywnos¢ w kontakcie z samym sobg.
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