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CEL SZKOLENIA

Podniesienie umiejetnosci w obszarze prawidtowej komunikacji i
postawy asertywnej .




* Wyktad z prezentacjqg, dyskusja oraz
cwiczenia indywidualne i grupowe.

- Cwiczenia prowadzone bedg w formie M ETO DY

aktywnej co umozliwi uczestnikom zadawanie
pytan i dyskusie. SZKOLENIOWE

« Szkolenie moze odbywac sie w formie
hybrydowej, online lub stacjonarnej.
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Komunikacja i postawa
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Co to jest komunikacja?

Komunikacja to proces przekazywania i
odbierania informacji miedzy jednostkami lubb
grupami jednostek. Jest to fundamentalny
element ludzkie] egzystencji, odgrywajgcy
kluczowq role we wszystkich aspektach zycia.
Proces komunikowania sie obejmuje nie tylko
przekazywanie fresci werbalnych (stownych)
ale takze niewerbalnych (gestdw, mimiki,
postawy ciata) oraz elementow
paralingwistycznych (infonacja, tempo
mowienia).

Umiejetnos¢ skutecznej komunikaciji stanowi
kluczowy element sukcesu, zaréwno w zyciu
zawodowym, jak i osobistym. Komunikacja
petni funkcje mostu, ktéry tgczy jednostki,
grupy spoteczne oraz organizacje,
umoizliwiajgc wymiane informacji, pomystow i
uczué.




komunikacja | , o
Nadawca musi wypowiedziec |ub napisac swoj
y{o OmOC komunikat do Odbiorcy.
1 Warunkiem skutecznej komunikaciji jest :
Z kq b 'q - znajomosc jezyka przez nadawce i odbiorce

mOiliWCI . - zrozumienie rzeczywistych intencji Nadawcy
przez Odbiorce (co czesto sprawia frudnosci

nalezy spelnic poznawcze).
ewhe

warunki.




Bariera jezykowa dotyczy nie tylko
0sOb postugujgcych sie roznymi
jezykami, ale tez uzywajgcych

. specjalistycznego stownictwa czy
Prameowag zargonu niezrozumiatego dla drugie]

komunikacje osoby.

zaktocaja

of rery roznicami w wartoéciach,
przekonaniach czy zwyczajach, co
moze wptywac na niewtasciwg
interpretacje stow czy infencji i
wywotywac nieporozumienia oraz
silne emocije.

Bariery kulturowe zwigzane sq z




Bariery w

komunikacj

Thomas Gordon zidentyfikowat trzy
kategorie, ktére obejmujg 12 przeszkod
w komunikaciji. Okreslit je mianem
worudnej dwunastki” i zaliczyt do nich:

Dawanie rozwiqzan:
rozkazywanie,
grozenie,
moralizowanie,

stawianie zbyt wielu pytan lub
niewtasciwych pytan,
doradzanie.

Osgdzanie:
krytykowanie,
przezywanie,

stawianie diagnozy,
chwalenie potgczone z oceng.




_
Pokonywanie barier komunikacyjnych zaczyna sie od
dostrzezenia wtasnych problemow i ograniczen w tym temacie.
Bardzo tatwo bowiem dostrzec btedy komunikacyjne u innych.

AU

s

Jezelirozumiemy, co utrudnia nam porozumienie z innymi,
tatwiej nam bedzie unikac tych btedow w komunikacii

-

Pokonywanie barier
komunikacyjnych




Jak pokonaé bariery
komunikacyjne?

Oto kilka praktycznych wskazdéwek, ktére moga pomaoc w pokonaniu
barier komunikacyjnych:

1. Upewnij sie, ze Twoje przekazy s3 jasne i zrozumiate dla odbiorcy.
2. Staraj sie unikac¢ jezyka specjalistycznego, chyba ze jest to konieczne.

3. Uzywaj technologii, ktéra utatwia komunikacje, np. komunikatory
internetowe, e-mail, telefon.

4.Zwracaj uwage na emocje — zarowno swoje, jak i rozmaowcy.

5. Staraj sie zrozumie¢ punkt widzenia innej osoby, nawet jesli nie
zgadzasz sie z nia.

6. Badz otwarty na réznice kulturowe i staraj sie je zrozumiec.




Stucha]
rozmowcy

Umiejé’rnoéc’:

stuchania jest
kluczem do
porozumienia.

stuchanie aktywne — polega na zadawaniu pytan
oraz udzielaniu odpowiedni zwrotnych,

stuchanie empatyczne — obejmuje wczuwanie sie
W potozenie rozmowcy,

stuchanie otwarte — polega na wystuchaniu w
catosci tego, co ma do powiedzenia druga
osobaq, bez przerywania i wirgcania sie, a dopiero
potem wyciggnieciu wnioskow z jej wypowiedzi,

stuchanie Swiadome — na co sktada sie nasza
wiedza ogdolna, obserwacja i wstuchanie sie w
spONOSC wypowiedzi.



Komunikacja
niewerbalna
jest waznym

elementem
kazdej
rozmowy.

To sposdb przekazywania informacji przy pomocy innych
srodkow niz stowa, a wiec bez zastosowania mowy badz
pisma.

Obejmuje ona wszystkie zachowania, postawy oraz gesty
wykonywane swiadomie lub nieSwiadomie, ktore
umozliwiajg komunikacje miedzy ludzmi.

Warto wiedzieé, jak odbierajg nas inni .Warto zadac
pytanie znajomym :

Czy moja komunikacja werbalna jest spdjna z komunikacja
niewerbalng ?



Elementy komunikacji niewerbalnej

gesty i mowa ciata,

mimika twarzy,

postawa ciata /
pozycja ciatq,

dotyk, kontakt
fizyczny,

kontakt wzrokowy,

gtos (ton,
infonacja, ptynnosc¢
I szybkosc
wypowiedz,
modulacja gtosu),

wyglad fizyczny
(ubidr, fryzura,
bizuteria, makijaz
itd.),

dystans fizyczny
miedzy
rozmowcami.




Dlaczego komunikacja jest tak wazna?

w2 Umozliwia ona przekazywanie informaciji, wspotprace, nauke oraz podejmowanie
decyzji.




Czym jest asertywnosc?
Asertywnos¢ w komunikacji

Asertywnosc¢ to umiejetnosc

wyrazania wtasnego zdania, uczuc,
postaw w sposdb otwarty, w o I
granicach nienaruszajgcych praw, Asertywnosc w komunikacji -
ani psychicznego terytorium innych Nie méw TAK , kiedy chcesz

0sOb oraz wtasnego. Innymi stowy, powiedzieé NIE
to umiejetnos¢ zachowania sie
rownoczesnie z szacunkiem dla

siebie i dla innych.




By¢ asertywnym, to wiedzie¢, ze mam prawo:

Ve

1. Zadbaé o swoje potrzeby z poszanowaniem innych.

U

r

3. Podejmowac¢ decyzje i ponosi¢c konsekwencije.

e Kazdy ma prawo do podejmowania decyzji, ale warto zastanowic
sie nad skutkami swoich wyborow.

\_




4. Nie wiedziec.

...to
wiedziec,
ie mam 6. Decydowaé, czy chce sie

5. Do swojej prywatnosci.

angazowac w problemy innych ludzi.

prawo:

7. Imieniac sie i korzystac ze swoich
raw.

8. Popetniac btedy.




..to wiedzie¢, ze mam prawo:

(

9. Odnosic sukcesy.

\
-

10. Zmienia¢ zdanie.

\_
-

11. Zyé swoim zyciem i decydowaé sie na to, co lub_kogo do niego zapraszam.

\_
-

12. Pozwalac¢ sobie na robienie rzeczy, na ktére mam ochote.

Twoje zycie, kiedy zaczniesz stosowac zasady asertywnosci ©




Brak

asertywnosci

Brak asertywnosci czesto wigze sig z
postawq ulegtq, gdzie osoba nie broni
swoich granic. Moze to prowadzi€ do
powaznych konsekwencji, takich jak
wykorzystywanie jej przez otoczenie,
ktdre nie szanuje jej potrzeb ani opinii.




W przypadku zachowan asertywnych ...istothe jest
dobranie odpowiednich zwrotow.

Wazne, by podkreslaty one,
ze osoba asertywna nie ttumaczy
sie z winy czy btedu, jakim jest na
przyktad odmowa uczestnictwa w
rodzinnej kolacji. Postawic nalezy na
stwierdzenia takie jak: “moim
zdaniem”, "wole”, Ymam juz inne
plany”, “to jest dla mnie

nieprzyjemne”, “sqdze, ze" itp..

Rownie istotna jest takze
umiejetnosc konstruowania innych
waznych komunikatow
np. asertywna prosba.

Prosba taka czesto tqczy sie ze
strachem przed odmowaq, jakq

Mozna ustyszec.

0 No przyktad — rozmowa z szefem o
godzinach pracy , podwyzce




Najwazniejsze
wskazowki
przy

formutowaniu
naszych
potrzeb.

Badz bezposredni. Przejdz od razu do rzeczy i wyjasnij,
o co Ci chodzi.

Mow krotko. Jesli bedziesz mowit zbyt szczegdtowo,
twoj rozmoéwca moze cie nie zrozumied. Gdy
przestawisz prosbe, zatrzymaj sie i przestan na chwile
mowic¢, tak aby da¢ mozliwos¢ odpowiedzi.

Uzasadnij swojg prosbe. Jesli wyjasnienie jest
konieczne powinno by¢ proste i zwiezte.

Unikaj pochlebstw.

Unikaj szantazu emocjonalnego i kazdego innego.
Nie usprawiedliwiaj sie.

Nie traktuj odmowy jako osobistej porazki.
Zaakceptuj prawo drugiej osoby od odmowy.

Nie wykorzystuj uczu¢ ani wrazliwosci drugiej osoby.



Agresywny
Ja jestem OK
Ty nie jestes OK

Asertywny
Ja jestem OK
Ty tez jestes OK

4

Pasywny
Ja nie jestem OK

Ty jestes OK

Zachowanie agresywne to miedzy innymi :
« rozkazywanie zamiast proszenia,

- ignorowanie drugiej osoby i tego, co chce
powiedziec,

» nieuwzglednianie uczu¢ drugiej osoby.

Zachowanie ulegte widzimy wtedy , gdg
y.

osoba nie dba o siebie i o swoje potrze

Boi sie o nie zawalczyC. Zgadza sie, choc nie
chce wykonac danej czynnosci. Taki cztowiek
wycofuje sie z dyskusji, przyjmuje wole
wiekszosci bez préby ne%oqacji. Za wszelkalj
cene chce unikng¢ konfliktu, bo nie potrafitby
sobie z nim poradzic.

» Asertywny jest pomiedzy agresywnym a
ulegltym ....ito jest idealne miejsce ©



https://lepszymanager.pl/jak-umiejetnie-wydawac-rozkazy-pracownikowi/
https://lepszymanager.pl/jak-umiejetnie-wydawac-rozkazy-pracownikowi/
https://lepszymanager.pl/konflikt-w-zespole/
https://lepszymanager.pl/konflikt-w-zespole/

« Czesc Il -Komunikacja i
postfawa asertywna -
trening




LASADY GRY

Zasada nr 1 - stuchaj aktywnie

Komunikacja to nie tylko mowienie, ale takze
stuchanie. Zainteresowanie rozméwcg umozliwia
lepsze zrozumienie jego przekazu. Skuteczna
komunikacja opiera sie na dialogu, a nie monologu.
Warto obserwowac mowe ciata i utrzymywac
kontakt wzrokowy.

Zasada nr 2 - najpierw pomysl, potem powiedz

Komunikacja powinna by¢ przemyslana. Wazne jest,
aby klarownie formutowac mysli, nie przerzucajac
odpowiedzialnosci za zrozumienie na rozmoéwece.
Jesli cos jest niejasne, nalezy poprawic¢ sposob
wyrazania sie.

Zasada nr 3 - najlepiej krotko i na temat

Kroétkie i zwiezte wypowiedzi sg najbardziej
efektywne. W komunikacji, ktéra ma przekazac
mysli lub przekonac do dziatania, istotne jest jasne
przedstawienie argumentow.



LASADY GRY

Zasada nr 4 - pamietaj o celu

Kiedy angazujemy sie w komunikacje majaca na celu
osiggniecie konkretnego rezultatu, nalezy formutowac
zdania z myslg o tym celu. Dygresje i anegdoty moga
nas odwies¢ od gtéwnego watku, co nie sprzyja
osiggnieciu zamierzonego efektu.

Zasada nr 5 - znaczenie informacji zwrotnej

Efektywna komunikacja wymaga informacji zwrotnej,
ktoéra pozwala ocenié, czy zostaliSmy zrozumiani
zgodnie z zamierzeniem. Dzieki temu mozemy
wprowadzi¢ ewentualne poprawki lub uzupetnienia.

Zasada nr 6 - pamietaj o komunikacji niewerbalnej

Nalezy mie¢ na uwadze, ze komunikacja to nie tylko
stowa. Mowa ciata moze by¢ uzywana do budowania
pozytywnego wrazenia, a gesty i mimika sg istotne w
kontekscie przekazéw naszych rozméwcow.



1. Instrukcja dla
uczestnikow

Zadanie : prosze przygotowac reklame siebie i zaprezentowac jg grupie,
koncentrujgc sie na swoich najlepszych cechach, umiejetnosciach i
zasobach, ktére podkreslajg waszg wyjatkowosc.

Oto kluczowe elementy do uwzglednienia:

s Wstep — Krétkie przedstawienie sie.
** Najlepsze cechy - Wymienienie mocnych stron.
s Umiejetnosci — Opis kompetenciji.

s Zasoby - Przedstawienie dostepnych zasobdw.

+» Zakonczenie — Podsumowanie prezentacji.

Po tym, jak kazdy ( badz chetny) uczestnik zaprezentuje siebie na
forum grupy, przeprowadzimy krétka dyskusje.




Omowienie

Zadajcie sobie nawzajem pytania
Czego nowego dowiedzieliScie sie o sobie nawzajem?
Czy to zadanie sprawito wam jakas trudnosc?
Czy tatwo jest mowi¢ o sobie DOBRZE ?

Zachecam do szczerej wymiany wrazen i refleksji, co
pozwoli kazdemu z was lepiej poznac i zrozumie¢ swoje
mocne strony w komunikacji i asertywnej postawie.



2. Instrukcja dla uczestnikow

W grupach , sprobujcie utozy¢ po 3 zdania do
wybranych , najczesciej wystepujacych barier w

komunikacji :
* osadzanie . N %

: : ~(eaREry
- decydowanie za innych
* uciekanie od problemoéw




Sprobujcie poszukac wtasnych przyktadéw bazujac na doswiadczeniach
szczegolnie tych z pracy nauczyciela. Ponizej przyktady :

(4

- Osgdzanie: ,Jak zwykle za mato sie postarates”, ,Jestes leniwy, dlatego ci sie nie
udato”, W ogole sie nie postarates wykonujac to zadanie”,

- Decydowanie za innych: ,Musisz robi¢ wiecej”, ,Powinienes to zrobic”, ,Jesli sie nie
przytozysz, na pewno bedzie zle”,

« Uciekanie od cudzych probleméw: ,,Wszystko bedzie dobrze”, ,Wystarczy, ze sie
troche wiecej przytozysz , a na pewno lepiej Cie ocenig “, zmiana tematu podczas
trudnej rozmowy , odwrodcenie od tematu poprzez zadanie pytania ,A co bys
chciat zjes¢ na kolacje?”.

popelniasz najczesciej ?




Zmien utozone zdania w konstruktywn
sposob , uzywaijac techniki FUO

bedaca skrétem od stéw - Fakt-Ustosunkowanie- uczucia -Oczekiwanie, ustala sposéb asertywnej wypowiedzi i jest szczegélnie przydatna w
sytuacjach konfliktowych. Pomaga zarzagdza¢ emocjami i informowac¢ drugg osobe o konsekwencjach jej dziatan. “Czuje sie zirytowana, kiedy kolejny raz przychodzisz
spozniony, bo chciatabym spedzi¢ z tobg wiecej czasu, dlatego chciatabym, zebys nastepnym razem byt na czas”.

Wzor wypowiedzi jest prosty:

1. Opisz fakt, czyli sytuacje lub zachowanie, ktére miato miejsce.

2. Wyraz swoje emocje lub opinie na ten temat.

3. Okresl swoje oczekiwania, dbajgc o swoje granice.

* Przykfady:

.Kiedy spozniasz sie na spotkania, czuje sie nieszanowany; mam nadzieje, ze na nastepne przyjdziesz na czas.”
,Gdy mowisz do mnie w ten sposéb, sprawiasz mi przykros¢ — prosze, zwracaj sie do mnie po imieniu.”

,Gdy podnosisz gtos w rozmowie, czuje sie atakowany — prosze, zachowaj spokaj.”




»Czy jestem asertywny?”

[—

e Al
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Jesli kto$ nalega, trudno mi odmowic

Kto$, kto mi przeszkadza nie prosze, aby przestat

Jesli kto$ mnie niestusznie obwinia, nie protestuje

Cze¢sto miewam poczucie krzywdy

Niezbyt umiem dopominac si¢ o swoje

Nie wiem jak domagac si¢ zwrotu pozyczonej rzeczy

Czasem czuj¢ si¢ wykorzystywany

Trudno mi rozpocza¢ rozmowe z kims, kogo dobrze nie znam

Jesli kto$ mnie chwali, czuje si¢ zazenowany 1 nie wiem, co powiedzie¢

. Nie umiem chwali¢ innych

. Nie wiem, jak si¢ zachowa¢, kiedy jestem krytykowany

. Nie potrafi¢ prosi¢ o pomoc

. Nie umiem by¢ catkiem szczery

. Nie wiem, co zrobi¢, kiedy jestem zaktopotany

. Nie umiem broni¢ wlasnego zdania

. Ztoszczg sig, kiedy kto§ ma inne zdanie niz ja

. Odczuwam silng treme, kiedy musze¢ wypowiedzie¢ si¢ publicznie
. Czesto ulegam innym

. Bywam agresywny

. Zdarza si¢, ze krzykiem wymuszam spetnienie moich prosb

3. Instrukcja dla
uczestnikow

Przeczytaj uwaznie 20 zdan , jesli
odpowiesz TAK na wiekszos¢ z nich
mozesz mieC problem z Asertywnoscig

Postaw sobie realistyczne cele zwigzane z
rozwijaniem asertywnosci: moze chcesz
nauczyc¢ sie odmawiacC, moze chcesz
trenowac asertywnos¢ w pracy, czesciej
wyrazac swoje zdanie podczas spotkan
zespotowych? Zastanow sie w jakim
obszarze wtasnego zycia mozesz odnies¢
najwieksze korzysci z asertywnej postawy.

ZGtOS SIE DO EKSPERTAdS.
Wypalenia po POMOC .




Asertywnosc¢ w pracy nauczyciela

* Asertywnosc w pracy nauczyciela jest nieocenionym narzedziem, ktore pomaga
w skutecznym zarzadzaniu klasa, budowaniu pozytywnych relacji z uczniami i innymi

pracownikami, a takze w ochronie wtasnych granic, zaréowno psychicznych jak i
czasowych.

* Na przyktad, asertywny nauczyciel potrafi odmowic zadania, ktore wykracza poza jego
obowigzki i mozliwosci, bez poczucia winy. Potrafi reagowac na niewtasciwe zachowanie
ucznia, wyrazajac swoje oczekiwania w sposob jasny i konkretny.

ZASTANOW SIE CO JESZCZE POTRAFI ASERTYWNY NAUCZYCIEL ( zapisz 2
orzeczytaj na gtos w grupie




4. Instrukcja
dla
uczestnikow

#*'r

Co przeszkadza nam mowic otwarcie, co
myslimy<¢ Dlaczego nie zawsze bronimy swoich
prawe

Zadanie : sprobujcie w grupach ( parach),
odpowiedzie¢ na pytanie i podaé przykiady ,
gdy nie powiedzieliscie otwarcie o swoich
potrzebach...

Zastanowcie sie , jakie byly konsekwencje
takiego zachowania ?

Dyskusja , burza mézgdw , praca na forum
arupy.



5. Instrukcja

dla uczestnikow

W kolejnym cwiczeniu skupimy sie na
trenowaniu asertywnosci .

Sprobujcie odwotac sie do wtasnych do
wtasnych przyktadow , doswiadczen

Korzystajgc z podpowiedzi, sprobujcie
budowac wtasne zdania i je zapisywac .

Jesli macie trudnosc ze znalezienie przyktadow
, powtorzcie na gtos podane w prezentacii
przyktady



Cwiczymy : WYRAZANIE

ODMIENNEGO ZDANIA

Bez poczucia winy i leku, ze kogos zranisz. Z pewnoscig siebie, ale bez okazywania
wyzszosci. Mozesz powiedzieC np.:

»Szanuje twoj punkt widzenia, ale ja to widze inaczej.
»Mam inne zdanie w te] sprawie.

» Nie zgadzam sie z tym.

» Moje zdanie jest takie:...




Cwiczymy : ODMAWIANIE

Stanowczo, krotko, pewnie, bez zbyt dtugiego ttumaczenia. Mozesz powiedzie¢ np.:

»Przykro mi, ale nie moge tego zrobi¢, mam zbyt duzo obowigzkow.
»~Niestety, nie moge ci pomoc, mam wiele spraw na gtowie.
»W tej sprawie nie potrafie ci pomaoc.




Cwiczymy : WYRAZANIE

KONSTRUKTYWNEJ KRYTYKI

Niezaleznie od tego, czy jestes osobg krytykowang czy krytykujgcg, zwrdo¢ uwage na to, czy krytyka
odnosi sie do charakteru cztowieka, czy jego zachowania. W asertywnej komunikaciji lepigj jest
odwotywac sie do konkretnego zachowania, bez osgdzania osoby, oraz nie generalizowac.

»Zamiast: ,jestes osobg nieodpowiedzialng”, powiedz: ,zachowujesz sie nieodpowiedzialnie”.
»Zamiast: ,nigdy nie mozna na ciebie liczy¢’, powiedz: ,,, w tej sprawie nie mogtam na ciebie liczycC’.




Cwiczymy : WYRAZANIE

NIEZADOWOLENIA

Czasami pod wptywem silnych emocji obrazamy drugg osobe i zrzucamy na nig odpowiedzialnosc¢.
Zapominamy przekazac to, co najwazniejsze, czyli jak sie czujemy w danej sytuacji. Mowienie
0 uczuciach to bezpieczny sposob na rozwigzanie wszelkich nieporozumien.

»Mozesz powiedzie¢ np.: ,Czuje... (np. ztos¢, smutek), kiedy ty... (np. méwisz do mnie podniesionym
tonem, kolejny raz spdzniasz sie na spotkanie) i prosze... (np. rozmawiaj ze mng spokojniej,
nastepnym razem bgdz na czas).

»Uwaga: Nie mow tego z pozycji wyzszosci. W komunikacji asertywnej pamietaj zawsze o szacunku
do siebie, ale rowniez do drugiej osoby.




MAM EMOCJE NAWODZY ©

- Jesli podczas rozmowy trudno ci powstrzymac wybuch emocji, masz co najmniej dwa konstruktywne wyjscia: przerwac
dyskusje, poprosi¢ o odtozenie jej na czas, kiedy napiecie nieco opadnie, lub powiedzie¢ o swoich odczuciach wprost.

+ Pamietaj: masz prawo méwic o swoich odczuciach, nie ranisz wéwczas drugiej osoby, a jedynie informujesz jg, co sie
w obecnej chwili z tobg dzieje.

Sprébuj utozy< zdanie..

Podzielcie sie na ile tatwo Wam przychodzqg asertywne odpowiedzi




PODSUMOWANIE -

Cwiczenie asertywnosci

Czy da sie wyéwiczy¢ asertywnosc? Tak, asertywnosé trzeba trenowaé. Prze wszystkim musimy wiedzie¢ czym ona jest. Gdy juz znamy
teorie, mozemy przejs¢ do treningu asertywnosci.

1.,,Jak zdarta ptyta”-w asertywnosci wazna jest konsekwencja. Bardzo czesto jednorazowa odmowa nie wystarcza, aby kto$ zmienit
zachowanie w stosunku do nas. Jak zdarta ptyta powtarzaj w sposob grzeczny, ale stanowczy ten sam komunikat, poki osoba nie
zmieni swojego zachowania.

2. Cwicz komunikaty na co dzier. Na poczatek moze bedzie Citatwiej w znanym, bezpieczny otoczeniu-w domu lub z przyjaciétmi. Uzywaj
w komunikatach zwrotéw jak: ,,moim zdaniem”, ,,w moim odczuciu”, ,,szanuje twoje zdanie”, ,uwazam, ze”.

3. ,,Scenariusz”-napisz sobie scenariusz przyktadowego wydarzenia, mogg to by¢ zdarzenia z przesztosci. Sprobuj napisac asertywny
komunikat do konkretnej osoby w tym wydarzeniu. Kieruj sie poznanymi w wskazéwkami. Pisanie scenariuszy réznych sytuacji
trenuje w asertywnosci.




DZIEKUJEMY
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