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Program szkolenia:

Asertywnosc¢ w pracy programistki
/programisty

Asertywnos$¢ w pracy programistki/programisty
Soft-practices-asert
Kompetencje miekkie

architekci, developerzy, liderzy zespotéw, kierownicy projektéw, DevOps, liderzy
techniczni, Scrum Masters, management, testerzy, analitycy, Product Owners

opcja online: 3x6h lub opcja stacjonarna: 2x8h

Asertywnosc to nie tylko umiejetno$¢ méwienia ,nie”, nie jest to rowniez wytgcznie zbidr narzedzi

komunikacyjnych.

Asertywnosc to tez postawa, to sposdb myslenia o sobie i innych, ktory pozwala budowad i utrzymywacd
satysfakcjonujgce relacje z ludzmi w zespole. Jest niezbedna, by komunikowac sie w sposdb celowy,
zrozumiaty i niekonfliktowy. Bycie asertywnym nie oznacza, jak niektdrzy sobie wyobrazajg, bycia
apodyktycznym i agresywnym, asertywnos$c¢ to prostolinijnos$¢, otwartos¢ i szczeros¢. Oznacza, ze masz
dobre relacje z ludzmi, potrafisz swobodnie wyrazac¢ swoje potrzeby, bierzesz odpowiedzialno$¢ za swoje
uczucia i w razie potrzeby stajesz w obronie siebie. W sytuacjach konfliktowych starasz sie, tam gdzie to
mozliwe, osiggnac¢ wynik ,wygrany-wygrany”, w ktorym potrzeby wszystkich stron zostang w petni

zauwazone.

Od programistow oczekujemy otwarosci w komunikacji, szczerych i konkretnych informacji o
trudnosciach, problemach i btedach, chcemy, by otwarcie dzielili sie swoimi rekomendacjami i
zaleceniami, aby dazy¢ do najlepszych rozwigzan, potrzebujemy, by nie ulegali naciskom biznesu,
reagowali ze spokojem na informacje zwrotng, by komunikowali sie ze sobg, liderem, binzesem bez
agresji i z szacunkiem, by budowali dobre relacje z innymi i docelowo tworzyli efektywne zespoty. Nie
bedg w stanie tego osiggng¢ bez asertywnosci.

Co zyskuje organizacja majac asertywnych pracownikow?

szczera i otwarta komunikacja

wieksza umiejetnos¢ budowania petnych szacunku, profesjonalnych relacji
otwarto$¢ na rozne opinie i przekonania

tatwiejsze okreslenie pilnosci zadan

jasne komunikowanie o problemach

wyrazanie i udzielanie informacji zwrotnej

wyrazanie i argumentowanie swoich przekonan i oczekiwan

w dtuzszej perspektywie obnizenie poziomu stresu i frustracji

unikanie przetadowania zadaniami

normowanie zachowan ulegtych i dominujacych w zespole

Co zyskasz uczestniczac w szkoleniu?

® rozwiniesz swoje kompetencje spoteczne
® nauczysz sie ksztattowac postawe asertywng,
® nauczysz sie pracowac z wiasnymi przekonaniami
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® zdobedziesz umiejetnosc skutecznego odmawiania i stawiania granic
® bedziesz potrafit/ta wyrazac prosby i oczekiwania
® nauczysz sie wyrazac¢ uczucia pozytywne i negatywne
® bedziesz wiedzie¢ jak zareagowac, gdy zostaniesz skrytykowany/na
[ ]

rozwiniesz umiejetno$¢ budowania satysfakcjonujacych relacji z ludzmi, uwzgledniajgcych
potrzeby Twoje i innych

Zalety szkolenia:

® Umiejetnosci miekkie w kontekscie realnej pracy w IT
® Realne sytuacje
® Techniki oparte o rzetelng wiedze naukowg
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Szczegotowy program:

1. Ksztaltowanie asertywnej postawy

1.1. Co to znaczy byc¢ asertywnym i w jakich sytuacjach asertywnosc¢ przejawia sie w pracy
programisty/programistki

1.2. Typy zachowan nieasertywnych i ich rozpoznawanie u siebie i innych

1.3. Auto-diagnoza asertywnosci - wyodrebnienie obszaréw do rozwoju

1.4. Monolog wewnetrzny i jego znaczenie dla ksztattowania asertywnej postawy
1.5. Diagnoza przekonan dysfunkcyjnych, czyli pozbywamy sie barier asertywnosci
1.6. Budowanie przekonan wspierajacych asertywne zachowania

1.7. Racjonalna Terapia Zachowan - czyli praca z przekonaniami krok po kroku

2. Narzedzia i techniki asertywnej komunikacji

2.1. Budowanie porozumienia z ludzmi: aktywne stuchanie i zadawanie pytan

2.2. Asertywna konfrontacja pogladow

2.3. Reagowanie na rozne rodzaje krytyki

2.4. Asertywne reagowanie na agresje

2.5. Wyrazanie negatywnych uczuc¢

2.6. Wyrazanie prosb i oczekiwan

2.7. Asertywna odmowa - dbanie o swoje potrzeby i interesy
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