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Zatgcznik nr 4
Znak sprawy nr: 1/FLOP/ZBSZBB/2019

PROGRAM
tematycznych modutéw szkoleniowych M1.-M5.
w ramach komponentu psychologicznego
~Warsztaty rozwoju osobistego”

M1. CO SPRAWIA, ZE JESTES KIM JESTES? — FILOZOFIA I ROZWOJ TOZSAMOSCI
OSOBISTEJ — 5 godz.

Glowne zagadnienia zajec:
Identyfikacja swoich cech, przekonan, rél, doswiadczen; praca na wartosciach, stereotypy,
przynalezno$¢, potrzeby.

Cele operacyjne modutu:
e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ powinien zrozumieé czym jest tozsamos$¢ i co jest

czynnikiem odrozniajgcym go od innych.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ powinien poznac¢ czynniki wptywajgce na ksztattowanie
tozsamosci oraz czym jest tozsamos¢ zbiorowa.

e Uczestnik po konczeniu zaje¢ potrafi¢ ocenic jaki wptyw na jego tozsamos$¢é ma otoczenie,
stan zdrowia oraz stereotypy.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ powinien wiedzie¢:
— Dokad zmierza?
— Czy idzie swoja droga?
— Gdzie przynalezy?
— Co jest dla niego najwazniejsze?
— Czy zyje w zgodzie ze sobg i swoimi potrzebami?

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ powinien mie¢ wiekszg wiedze o sobie samym oraz
wiekszg Swiadomos¢ siebie i swoich potrzeb.

Proponowana forma zaje¢, proponowane metody i narzedzia:

Szkolenie prowadzone w formie warsztatowej, z wykorzystaniem metody heurystycznej,
metody problemowej oraz dyskusji, zmodyfikowanej formy metody dobrego startu, ¢wiczenia
indywidualne, w parach oraz w matych grupach; wykorzystanie narzedzi: model DISC,
analiza SWOT, mapa celdw i marzen, metoda lustra, koto zycia, 8 okresdw rozwoju wg. Erika
Eriksona, ¢wiczenie pocigg osobowosci, éwiczenie drabina samoswiadomosci, karty dixit, gra
PUNCTUM

Pojecia - ktdre zostang wprowadzone lub ktére bedg pogtebione: tozsamosé, koncepcja
Lbycia w Swiecie”, samoswiadomos¢, samowiedza.
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Proponowany przebieg zajec:

¢ Wprowadzenie.

e Czym jest tozsamos$¢ jednostki — John Locke o tozsamosci osobistej?
e Heideggerowska koncepcja ,bycia w Swiecie”.

e Czynniki wptywajace na ksztattowanie tozsamosci.

e Mechanizmy budowania tozsamosci.

e Ryzyko wyboréw a nowe mozliwosci rozwoju.

e Zmiany, zaufanie i refleksyjny projekt ,ja".

e Podsumowanie.

M2. MEANDRY NIEDOSKONALOSCI — JAK ZAAKCEPTOWAC TO, KIM JESTESMY A
NIE PRZEJMOWAC SIE TYM KIM POWINNISMY BYC? — 5 godz.

Glowne zagadnienia zajec:
Akceptacja siebie, psychologiczne aspekty samooceny, poczucie wiasnej wartosci,
wewnetrzny krytyk, przekonania wspierajgce oraz blokujgce.

Cele operacyjne zajec:

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie potrafit okresli¢ swoje mocne strony.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie wiedziat, jak ksztattowac swojg pozytywnga ocene.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie wiedziat skad bierze sie niskie poczucie wiasnej
wartosci i jak nad nim pracowac.

e Uczestnik po ukoniczeniu zaje¢ pozna zdrowe podejscie do poréwnywania siebie do
innych.

e Uczestnik po ukonczeniu zajec¢ rozwinie umiejetnosci poszukiwania wsparcia w otoczeniu i
korzystania z niego.

e Uczestnik po zajeciach przestanie ba¢ sie popetniania bteddéw, bo zrozumiesz, ze s3
integralng czesScig jego rozwoju.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ wezmie odpowiedzialnos¢ za to, co mysli o sobie.

e Uczestnik po ukoniczeniu zajec polubi osobe, ktdrg jest, zamiast wcigz dazy¢ do tego, by
sta¢ sie osobg, ktorg inni chca, by byt.

Proponowana forma zaje¢, proponowane metody i narzedzia:
Szkolenie prowadzone w formie warsztatéw z wykorzystaniem metod historii i analogii, case

study, eksperymentdw, ¢wiczen indywidualnych, testow/kwestionariuszy, interaktywnych
mini-wyktadéw, narzedzi: remanent przekonan, mapa nawykdw, koto poczucia wilasnej
wartosci, ¢wiczenie- myslenie alternatywne, badanie talentéw Gallupa

Pojecia - wymieni¢ pojecia, ktore zostang wprowadzone lub ktore beda pogtebione:
samoocena, poczucie wiasnej wartosci, ja idealne, ja realne, ja powinnosciowe, btedy
myslenia, myslenie automatyczne, przekonania wspierajgce, nawyki, sprawczos¢
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Proponowany przebieg zajec:

e Wprowadzenie w tematyke poczucia wiasnej wartosci.

e Zycie $wiadome i jego wptyw na poziom samooceny. Cwiczenia zawarte w tym module
pozwolg uczestnikom na u$wiadomienie sobie waznych kwestii zwigzanych z witasng
osobg. Nauczg sie rozpoznawac swoje mapy myslowe.

e Samoakceptacja i jej wptyw na poziom poczucia wiasnej wartosci. Narzedzia
zastosowane w tym module majg za zadanie wyksztatcicé w uczestnikach umiejetnosé
akceptowania swojej osoby w sposob catosciowy, akceptujgc swoje wady i zalety, a takze
stany emocjonalne i uczucia.

e Praktyka odpowiedzialnosci za siebie. Wptyw odpowiedzialnoséci za siebie na poziom
samooceny.

e Jak przesta¢ dazy¢ do perfekgji?

e Zakonczenie.

M3. JAK PRZELAMAC W SOBIE BLOKUJACE PRZEKONANIA? — 5 godz.

Glowne zagadnienia zajec¢:
Przekonania, dialog wewnetrzny, przekonania wspierajgce, przekonania ograniczajace,

techniki zmiany przekonan ograniczajgcych

Cele operacyijne zajec:
e Uczestnik po ukonczeniu modutu bedzie wiedziat, jak powstajg przekonania i pozna ich

strukture.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie potrafit rozpoznawaé ograniczajgce go przekonania.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ zdobedzie umiejetno$¢ stosowania technik zmiany
ograniczajgcych przekonan i aktywizowania wspierajacych.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie znat sposoby zmiany przekonan wystepujgcych pod
postacig dialogu wewnetrznego.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie miat opanowang technike zmiany ograniczajgcych
przekonan, majgcych zrodta w przesztosci np. w dziecinstwie.

Proponowana forma zaje¢, proponowane metody i narzedzia:
Szkolenie prowadzone w formie warsztatbw z elementami mini — wykfadu, pracy

indywidualnej, testéw, z wykorzystaniem techniki RTZ-racjonalnej terapii zachowan,
skanera przekonan, ¢wiczenia DYB (discover your beliefs), arkusza do metody ksztattowania
wiasnych przekonan.

Pojecia - wymieni¢ pojecia, ktore zostang wprowadzone lub ktore beda pogtebione:
przekonania, nawyki myslowe, dialog wewnetrzny, przekonania zintegrowane, wzorzec
myslowy

Proponowany przebieg zajec:
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e Wprowadzenie.

e Czym sg i jak powstajg przekonania?

e Styl wyjasnia i przekonania (3 wymiary stylu wyjasniania: stato$¢, zasieg, personalizacja)

e Jak zmieni¢ swdj styl wyjasniania na bardziej pozytywny (trudnos$¢-przekonanie-skutek,
przerwanie btednego kota)?

e Jak rozpoznawac ograniczajgce przekonania? Zaburzenia metamodelu. Znieksztatcenia
poznawcze.

e Metody pracy z przekonaniami: uruchamianie wspierajgcych przekonan, zmiana
przekonan w oparciu o stan wewnetrzny, praca z przekonaniami na linii czasu.

e Reimprinting — technika pozwalajgca na prace z silnie zintegrowanymi przekonaniami
powstajgcymi w okresie dziecinstwa.

e Techniki zmiany przekonan niewspierajgcych (RTZ)

e Poznawcze metody zmiany przekonan: zasady racjonalnego myslenia wg Maultsby’ego,
tort odpowiedzialnosci, za i przeciw, modelowanie dyskusji z ograniczajgcymi
przekonaniami, eksperyment behawioralny.

e 5 zasad zdrowego myslenia.

M4. JESTEM, WIEC CZUJE. JAK OKIELZNAC SWOJE EMOCIJE? — 5 godz.

Gléwne zagadnienia zajec:
Inteligencja emocjonalna, Zzrodta emocji, funkcje emocji, samokontrola, zarzadzanie
emocjami

Cele operacyijne zajec:
e Uczestnik po szkoleniu nabedzie wiedzy o witasnych uczuciach, a ich rozumienie pozwoli

na bardziej Swiadome korzystanie z wtasnych zasobdw.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie znat nowe metody i techniki radzenia sobie z
trudnymi emocjami, wiasnymi i innych ludzi.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ u bedzie potrafit zmieni¢ sposdéb myslenia i podejscie do
sytuacji kryzysowych oraz lepiej poradzi sobie z trudnymi sytuacjami.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ wzmocni swoje kompetencje komunikacyjne, co wptynie
na budowanie dobrych relacji z ludzmi.

e Uczestnik po ukonczeniu zajec stosujgc nabytg wiedze zauwazy poprawe jakosci pracy i
wspdtpracy z innymi a takze w relacjach z bliskimi osobami.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie znat réznice miedzy samoregulacjg a samokontrola.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ zrozumie jaki zwigzek z emocjami ma poczucie wtasnej
wartosci i wiara w siebie.

Proponowana forma zaje¢, proponowane metody i modutu:
Szkolenie prowadzone w formie warsztatowej, z wykorzystaniem metody heurystycznej,
metody problemowej oraz dyskusji, interaktywne mini-wyktady, ¢éwiczenia indywidualne, w
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parach oraz w matych grupach, karta pracy — emocje i uczucia, siplicity — karty wartosci i
emocji, arkusz emocji , EFT — Emotional Freedom Technique — Technika Emocjonalnej
Wolnosci, TRE — Trauma Releasing Exercises - Cwiczenia uwalniajgce traume, stres i emocje,
metoda Lowena.

Pojecia - ktére zostang wprowadzone lub ktore bedg pogtebione: model ABC(D)emodii,
programowanie nawykowych reakcji emocjonalnych, zdrowe myslenie, trojkat kompetencii,
empatia, komunikat JA

Proponowany przebieg zajec:

e Wprowadzenie.

e Co to sg emocje (koncepcja emocji Lazarusa)?

e Emocje a nastroj.

e Skiadniki procesu emocjonalnego (afektywny, pobudzeniowy, tresciowy).

o Zrédta emocji - Samos$wiadomo$¢ emocjonalna — mechanizmy powstawania i skutki
emodji.

e Trzy mézgi w jednym — teoria Paula MacLeana.

e (Cztery systemy aktywacji emocji wg. Carrolla Izarda.

e Samokontrola — zdolno$¢ zarzadzania wtasnymi emocjami.

¢ Inteligencja emocjonalna - Empatia — zarzadzanie emocjami w relacjach.

e Efektywne sposoby radzenia sobie w sytuacjach trudnych.

M5. SPOKOJINIE TO TYLKO ZMIANA.... — 5 godz.

Glowne zagadnienia zajec:
Uwarunkowania zmian, indywidualne postawy wobec zmian, opdr wobec zmian, dziatania

wzmacniajgce opor, autodiagnoza wtasnego modelu zachowania wobec zmian, kreatywnosc¢
W procesie zmian, strategie dziatania w zmianie

Cele operacyijne zajec:
e Uczestnik po szkoleniu bedzie rozumiat symptomy nadchodzacych zmian i ich przyczyny.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie potrafit analizowa¢ wptyw czynnikéw zewnetrznych
i wewnetrznych na zyciowe zmiany.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie znat psychologiczne aspekty procesu zmiany.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie potrafit przygotowaé sie do wdrozenia zmiany,
opracowac strategie i plan oraz ewaluacje procesu.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie potrafit zidentyfikowal Zzrddta i przyczyny oporu
wobec zmiany.

e Uczestnik po ukonczeniu zaje¢ bedzie potrafit wykorzystywaé w praktyce poznane
techniki, narzedzia i metody do zarzadzania zmiang.

Proponowana forma zaje¢, proponowane metody i harzedzia:
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Szkolenie prowadzone w formie warsztatowej, z wykorzystaniem metody heurystycznej,
metody problemowej oraz dyskusji, ¢wiczen indywidualnych, mini-wyktadu, narzedzia MBTI
(kwestionariusz osobowosci), gra symulacyjna ,Gietda”, ¢wiczenie ,Koto wptywu”, analiza
SWOT, model ZGODA

Pojecia - wymieni¢ pojecia, ktore zostang wprowadzone lub ktore bedg pogtebione:
akceptacja, obojetnos¢, bierny opdr, czynny opdr, stabilizacja, rewolucja.

Proponowany przebieg zajec:

e (Czym jest zmiana?

e Zmiana — szansa, zagrozenie czy konieczno$¢?

e Moje postrzeganie zmiany. Wptyw osobowosci na podejscie do zmiany.

e Zmiany wewnetrzne versus zmiany zewnetrzne.

e Czy mozliwe jest to by stare wrdcito? Analiza i autodiagnoza: gotowosci do zmiany,
energii zmiany i intuicji zmiany.

e Ksztaltowanie nawykow skutecznego dziatania w zmianie — radzenie sobie z wiasnymi
emocjami.

e Techniki przezwyciezania wtasnego oporu.

e Zakonczenie.
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