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Программа «КАК ОТСТАИВАТЬ СВОИ ГРАНИЦЫ, НЕ НАРУШАЯ ЧУЖИХ» 
 

Продолжительность: 1 день 
Структура программы: 

Модуль 1.  Трансактный анализ 
Модуль 2.  Понятие ассертивности и личностных границ 

 
Модуль 1.  Трансактный анализ 
 
Цель модуля: 
Сформировать у участников представление о потенциальных причинах эмоционально-неуправляемой 
коммуникации 
 
Обсуждаемые темы:  

• Трансактный анализ Э.Берна 
o «Родитель»: забота и контроль 
o «Взрослый»: анализ и гибкость 
o «Ребенок»: исследование и творчество 

• Подходы «За что мне» и «Для чего мне» 
 
Практическая часть: 
Работа в мини-группах:  

• идентификация позиции «Родителя», «Ребенка» и «Взрослого» 

• перевод позиции «Ребенка» и «Родителя» в позицию «Взрослого» 

• реакция на проявления позиции «Ребенка» и «Родителя» из позиции «Взрослого» во 
взаимодействии с коллегами, начальниками и подчиненными 



          
 
Результат для участников: 

• Участники будут знать: причины эмоционально-неуправляемой коммуникации 

• Участники будут уметь: трансформировать коммуникацию из эмоционально-неуправляемой в 
управляемую  

 
Модуль 2.  Понятие ассертивности 
 
Цель модуля: 
Научить участников определять личные границы и личные права в коммуникации 
 
Обсуждаемые темы:  

• Понятие ассертивности 
o 4 стиля поведения: агрессивный, пассивный, ассертивный, манипулятивный 
o Основные права и их манипулятивное толкование 

• Понятие личных прав и личных границ 
o В общении начальник-подчиненный 
o В общении внутренний-внешний клиенты 

• Ассертивная коммуникация 
o Техника ассертивного отказа 
o Техника «Заезженная пластинка» 

 
Практическая часть: 

• Индивидуальная работа: определение собственного уровня ассертивности 

• Работа в малых группах: идентификация стилей поведения 

• Работа с кейсами: определение ассертивного стиля поведения 

• Ролевая игра «Ассертивный отказ» 
 
Результат для участников: 

• Участники будут знать: факторы, влияющие на стиль поведения 
Участники будут уметь: влиять на уровень собственной самооценки и самоуважения для 
определения собственных личностных границ и прав 
 

 

 
 
АНАСТАСИЯ ДАНКОВА  
Бизнес-тренер и консультант “TMI / TACK Russia” 
 

 
Профессиональный опыт: 
 

- Более 10 лет управленческого опыта и более 10 лет тренерского опыта в крупных российских 
компаниях 

- Опыт разработки и управления Центрами обучения и оценки персонала. 

- Бизнес-тренер и консультант в различных консалтинговых проектах с 2005 г.  
 
 



          
 
 WE BELIEVE IN YOU 

Business Centre Meyerhold, 

Office 601, Novoslobodskaya st., 

23, Moscow, 127005, Russia 

+7 495 77 55 765 


