
W dniach 22, 30 czerwca 2011r. dla uczestników Kontraktu Socjalnego odby y si  Warsztatył ę  

psychologiczne, które prowadzone by  przez specjalist  Pani  Ma gorzat  Doma sk .ł ę ą ł ę ń ą

Zakres tematyczny obejmowa :ł

L.p. Blok tematyczny Zagadnienia szczegó oweł
1. Budowanie pozytywnego obrazu 

siebie.

1. Pu apka w asnych ograniczaj cychł ł ą  

przekona .ń

2. Pozytywny monolog wewn trzny,ę  

czyli jak wzmacnia  samego siebie.ć

3. Kszta towanie pozytywnego obrazuł  

siebie.
2. Analiza mocnych stron w aspekcie 

rozwijania kompetencji spo ecznych.ł

1. Moje zalety, umiej tno ci i mo liwo ci.ę ś ż ś

2. Wzmacnianie poczucia w asnej warto ci.ł ś

3. Rozumienie i akceptacja siebie.
3. Samoocena a osobista efektywno .ść 1. Wp yw poczucia w asnej warto cił ł ś  

(samooceny) na relacje z innymi lud mi.ź

2. Jak zajmowa  si  tym na co mamyć ę  

wp yw, nie zajmowa  si  tym na coł ć ę  

wp ywu nie mamy i jak odró ni  jednoł ż ć  

od drugiego?

4. „ eby sko czy  trzeba zacz ” czyli jakŻ ń ć ąć  

robi , eby co  zrobi ?ć ż ś ć
4. Budowanie motywacji do dzia ania ił  

otwarto ci do zmian.ś

1. Czynniki sprzyjaj ce motywacji –ą  

motywatory.

2. Czynniki zniech caj ce – demotywatory.ę ą

3. Odpowiedzialno  za swój los.ść
5. Typy postaw yciowych.ż 3. Samosterowno  – wewn trz i zewn trzść ą ą  

sterowno .ść

4. Ja jestem OK, ty jeste  OK – postawy wgś  

analizy transakcyjnej.
6. Techniki radzenia sobie ze stresem. 1. Budowanie odporno ci na stres.ś

2. Sposoby zwalczania stresu.
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3. Metody redukcji napi cia emocjonalnego.ę

4. Optymizm a poziom stresu.

5. Trening relaksacyjny.

7. Komunikacja interpersonalna – 

komunikacja asertywna 

1.Techniki aktywnego s uchaniał

2. Komunikaty typu Ja i Ty

3. Informacja zwrotna jako proces twórczy

4. Asertywna komunikacja. Asertywna 

reakcja na krytykę

Koordynator projektu

mgr Leszek Stryjewski

Projekt współfinansowany ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitał Ludzki 2007-2013  
Priorytet VII Promocja Integracji Społcznej, Działanie 7.1 Rozwój i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziałanie 7.1.1 Rozwój  

i upowszechnianie aktywnej integracji przez ośrodki pomocy społecznej.



Projekt współfinansowany ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitał Ludzki 2007-2013  
Priorytet VII Promocja Integracji Społcznej, Działanie 7.1 Rozwój i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziałanie 7.1.1 Rozwój  

i upowszechnianie aktywnej integracji przez ośrodki pomocy społecznej.



Projekt współfinansowany ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitał Ludzki 2007-2013  
Priorytet VII Promocja Integracji Społcznej, Działanie 7.1 Rozwój i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziałanie 7.1.1 Rozwój  

i upowszechnianie aktywnej integracji przez ośrodki pomocy społecznej.


	Budowanie pozytywnego obrazu siebie.

