W module Skutecznos¢ w relacjach
skupiamy sie na tym, jak budowaé
relacje w sposéb wspierajacy i oparty
na szacunku do siebie i do innych.

960 zt / 6 spotkan (160 zt/spotkanie)




Dla kogo jest ten modul?

Dla oséb, ktére chca:

poprawi¢ jakos¢ relacji w domu i pracy,

lepiej radzi¢ sobie w rozmowach trudnych,

wzmochni¢ poczucie witasnej wartosci

w kontakcie z innymi,

przestac czuc¢ sie ,winne” albo ,niewystarczajace”,
nauczy¢ sie komunikacji, ktéra nie rani ani nie wycofuje.

Czego sie nauczysz?

o skutecznie prosi¢ o to, czego potrzebujesz (bez poczucia winy)
 odmawiaé¢ w sposdb, ktéry nie rani relacji

» radzi¢ sobie z konfliktami, kiedy emocje biorg gore

e odroézniac style komunikacji (ulegty, asertywny, agresywny)

e wspierac¢ siebie i innych poprzez uwaznianie

e budowaé i podtrzymywacé wartosciowe znajomosci

» zdrowo konczyc¢ relacje, ktore Ci szkodza

» znalez¢é rownowage miedzy akceptacjg a zmiang w relacjach
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