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W dniach 22, 30 czerwca 2011r. dla uczestnikéw Kontraktu Socjalnego odbyty sie Warsztaty

psychologiczne, ktére prowadzone byt przez specjaliste Panig Matgorzate Domanska.

Zakres tematyczny obejmowat:

L.p.

Blok tematyczny

Zagadnienia szczegétowe

1

Budowanie pozytywnego obrazu
siebie.

1. Putapkawiasnych ograniczajgcych
przekonan.

2. Pozytywny monolog wewnetrzny,
czyli jak wzmacniaC samego siebie.

3. Ksztaltowanie pozytywnego obrazu
siebie.

Analiza mocnych stron w aspekcie

rozwijania kompetencji spotecznych.

Moje zalety, umiejetnosci i mozliwosci.
Wzmacnianie poczucia wtasngj wartosci.
Rozumienie i akceptacja siebie.

Samoocena a osobi sta ef ektywnosc.

Plw b P

Wplyw poczucia wtasnej wartosSci
(samooceny) narelacje z innymi ludzmi.
Jak zajmowat sie tym na co mamy
wplyw, nie zajmowac sie tym na co
wptywu nie mamy i jak odréznié jedno
od drugiego?

, Zeby skonczy¢ trzeba zacza” czyli jak

robi¢, zeby cos zrobic?

Budowanie motywagji do dziataniai

otwartosci do zmian.

w

Czynniki sprzyjajace motywacji —
motywatory.
Czynniki zniechecajgce — demotywatory.

. Odpowiedzialno$¢ za swdj los.

Typy postaw zyciowych.

w

SamosterownoS¢ —wewnatrz i zewnatrz
sterownose.

Jajestem OK, ty jesteS OK — postawy wg
analizy transakcyjne.

Techniki radzenia sobie ze stresem.

Budowanie odpornosci na stres.
Sposoby zwalczania stresu.
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3. Metody redukcji napiecia emocjonal nego.
4. Optymizm a poziom stresu.

5. Trening relaksacyjny.

7. | Komunikacjainterpersonalna— 1.Techniki aktywnego stuchania
komunikacja asertywna 2. Komunikaty typu Jai Ty

3. Informacja zwrotna jako proces tworczy
4. Asertywna komunikacja. Asertywna

reakcja na krytyke

Koordynator projektu
mgr Leszek Stryjewski

Projekt wspolfinansowany ze srodkow Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki 2007-2013
Priorytet VII Promocja Integracji Spoicznej, Dzialanie 7.1 Rozwdj i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziatanie 7.1.1 Rozwdj
i upowszechnianie aktywnej integracji przez osrodki pomocy spolecznej.
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Projekt wspotfinansowany ze Srodkoéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki 2007-2013
Priorytet VII Promocja Integracji Spofcznej, Dziatanie 7.1 Rozwdj i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziatanie 7.1.1 Rozwoj
i upowszechnianie aktywnej integracji przez osrodki pomocy spolecznej.
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Projekt wspotfinansowany ze Srodkoéw Europejskiego Funduszu Spotecznego w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki 2007-2013
Priorytet VII Promocja Integracji Spofcznej, Dziatanie 7.1 Rozwdj i upowszechnianie aktywnej integracji, Poddziatanie 7.1.1 Rozwoj
i upowszechnianie aktywnej integracji przez osrodki pomocy spolecznej.



	Budowanie pozytywnego obrazu siebie.

